REGULA

Manual integral para regular tu sistema nervioso, tu cuerpo y tu vida diaria
Brenda Galvan - Psicoterapeuta Integrativa - 16 anos de experiencia clinica
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Antes de empezar, quiero
presentarme

Llevo 16 anos acompanando a personas que se sienten con
agotamiento, tensién o desconectadas de si mismas. Lo que mas
escucho en consulta es: "sé que algo no esta bien, pero no sé qué."
Este manual nacié de esas conversaciones.

16 anos de experiencia clinica

Psicoterapeuta Integrativa

2

Especialista en regulacion del sistema
3 Nervioso
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Tu mapa de regulacion
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secciones - Un camino hacia la regulacion sostenible

ENTENDER RECONOCER
Secciones 1-2 Secciones 3-4
REORGANIZAR SOSTENER
Secciones 7-8 Secciones 9-11

Introduccidn - Cuestionario de desregulacion

No estas mal - Sistema en alerta - Consecuencias sistémicas
Estilo de vida - Desregulacién normalizada

Ciclo de la desregulacién - 5 fases

Regulacion somaética - Respiracién y cuerpo

5.6 Intervencién en crisis — Cierre interno

Tus relaciones y tu sistema nervioso

6.0 Por qué los vinculos desregulan

6.1 Los patrones que se repiten

. 6.2 Los perfiles: quién aprendiste a ser en el vinculo
. 6.3 Elenganche emocional

. 6.4 Las situaciones cotidianas que mas desregulan

. 6.5 Como regularte dentro del vinculo

. 6.6 Las creencias que sostienen el ciclo

. 6.7 Protocolo para el enganche activo

. 6.8 Intervencidn en crisis — cuando una relacién termina sin cierre
. 6.9 Laraiz de todo esto

. Regulacion emocional - Miedo, tristeza, decepcién

. Pensamientos y desregulacion - Reencuadre

. Regulacién diaria - Rutinas y habitos

. Reordenamiento conductual - Detonantes y entorno
. Apoyo profesional - Cuando pedir ayuda

Integracién final - Registro de avance

REGULAR

Seccién 5

COMPRENDER TUS VINCULOS

Seccién 6

A M Si estds en crisis emocional ahora mismo: Ve directamente a la Seccién 7.4 — Protocolo de emergencia emocional. No necesitas leer el manual en orden para usar esa herramienta.
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;Por qué nos desregulamos tan facilmente?

Quizas llevas meses — o anos — sintiéndote al limite sin saber bien por qué. Te levantas ya cansado. Terminas el dia

agotado aunque no hiciste nada "extraordinario". Tienes todo bajo control... y aun asi algo en ti no descansa.

Lo que probablemente ya conoces de ti:

Dices "estoy bien" cuando no lo estas o
Pospones el descanso hasta que el cuerpo colapsa o
Sientes que siempre hay algo mas urgente que tu
Te cuesta pedir ayuda sin sentirte una carga

Cuando por fin tienes tiempo libre, no sabes qué
hacer con él

Lo que quizas no sabias:

Eso no es debilidad ni falta de voluntad

Es un sistema nervioso que aprendio6 a sobrevivir
en alerta

Y que nunca recibié la sefal de que ya podia parar

Tu cuerpo no esta fallando — esta respondiendo

exactamente como aprendio

Y eso, se puede cambiar

No es que no quieras calmarte. Es que tu sistema nunca aprendié como.

Este manual existe para eso. Para que tu sistema nervioso aprenda, por fin, que ya es seguro bajar la guardia.

© 2024 Brenda Galvan. Todos los derechos reservados.



Este manual es para ti si...

: : O :
@ Te despiertas con cansancio % Sientes que no puedes apagar la
aunque hayas dormido mente
b | 4 () () o z . ()
Q Vives de urgencia en urgencia 2 Te cuesta descansar sin sentirte
sin saber por qué culpable

@ Tu cuerpo habla con sintomas Sabes que algo tiene que
que los medicos no encuentran cambiar, pero no sabes por
donde empezar

Si te identificaste con al menos 3 de estas frases, este manual fue escrito para ti.
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Como usar este manual

Elige el formato que mejor se adapte a ti

Este manual esta disefiado para ser vivido, no solo leido. Hay ejercicios para escribir, reflexionar y practicar — elige el formato que mas te
invite a hacerlo de verdad.

De forma digital (PDF
interactivo)

Si lo tienes en PDF, puedes escribir
directamente en los campos de los
ejercicios usando Adobe Acrobat,
Preview o cualquier lector de PDF. Ideal
si prefieres tenerlo siempre contigo en
tu teléfono o computadora.

[J Recomendacion de uso:

Con un diario o cuaderno

Imprime el manual o Usalo como guiay
responde los ejercicios en un cuaderno
dedicado solo a este proceso. Escribir a
mano activa zonas del cerebro
relacionadas con el procesamiento
emocional — es especialmente (til para
los ejercicios de registro corporal y carta
al sistema nervioso.

Formato mixto

Lee el contenido en digital y usa un
cuaderno para los ejercicios mas
profundos (Ejercicios 3,4, 5y el
Protocolo de cierre). Algunos ejercicios
piden escribir sin editar — el papel lo
facilita.

No intentes hacer todo de una vez. Este manual tiene 11 secciones — puedes avanzar una por semana, o detenerte en la que
mas te resuene. No hay velocidad correcta. Lo importante es que lo uses, no que lo termines rapido.
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Por qué este manual trabaja desde la raiz
emocional

La mayoria de los manuales de bienestar te dan técnicas. Este también — pero primero te ayuda a entender de dénde viene lo que
sientes. Porque una técnica sin contexto puede calmar el sintoma, pero no transforma el patrén.

01 02 03

Primero, nombrar Luego, entender el origen Entonces, transformar

Cuando sabes que tu ansiedad no es un Cada creencia, cada conducta y cada Cuando el cerebro entiende el origen de
defecto de caracter sino una respuesta emocién que aparece en este manual tiene una respuesta, puede empezar a crear una
aprendida ante una amenaza percibida, una raiz. Cuando entiendes de dénde nueva. No porque lo decidas con fuerza de
algo cambia. El sistema nervioso no puede viene — una infancia con estandares voluntad, sino porque la corteza prefrontal
regular lo que no puede identificar. imposibles, un vinculo inseguro, un puede modular la amigdala cuando tiene

Nombrar es el primer acto de regulacion.  entorno impredecible — dejas de pelearte  informacidn suficiente. Eso es
contigo misma. No eres el problema. Eres  neuroplasticidad en accion.
la respuesta a un contexto.

No te doy raices emocionales para que te quedes en el pasado. Te las doy para que dejes de confundir el pasado con el presente
— y puedas elegir diferente.

— Brenda Galvan
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No tienes algo malo. Tu sistema esta desregulado.

Quizas lo has buscado en ti: en tu caracter, en tu fuerza de voluntad, en alglin defecto que no logras identificar. Te has dicho “deberia poder

con esto” mas veces de las que recuerdas. Lo que vas a leer aqui cambia esa pregunta por completo: tu sistema no esta roto. Aprendio a
sobrevivir. Y eso tiene una explicacidn neurobiolégica muy clara.

e

Sistema en ALERTA — asi se siente Sistema REGULADO — asi se siente
e Tedespiertasy ya estas pensando en lo que tienes e Puedes parar sin que aparezca la culpa inmediatamente
pendiente

e Recibes una criticay no te derrumba ni te paraliza
e Un mensaje de texto te genera una tensién

e Duermesy al despertar sientes que realmente
desproporcionada

descansaste
e Terminas el dia agotado aunque “solo” estuviste en .

Puedes decir no sin que te consuma la ansiedad después
reuniones

e Tucuerpo sabe volver a la calma después de un momento
* No puedes descansar sin sentir que deberias estar dificil

haciendo algo

e Tu cuerpo esta tenso aunque no haya ninguna amenaza
real

La desregulacion no es tu identidad. Es un patrén aprendido que puedes desaprender.
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SECCION 1.2: Sistema en alerta vs. regulado

o g O ©

Sistema en ALERTA Tension muscular Sistema REGULADO Respiracion profunda
Hipervigilancia: atencién El cuerpo permanece rigido, Presencia: mas capacidad para La respiracién se ampliay ayuda
constante ante cualquier senal preparado para reaccionar en habitar el momento con al cuerpo a recuperar calma.
de peligro. cualquier momento. claridad.

zZ

©

Insomnio Digestion alterada Sueno reparador Digestion fluida
Cuesta desconectar; el descanso El sistema digestivo se ve El descanso se vuelve mas El cuerpo puede dedicar
se interrumpe o no llega con afectado cuando el cuerpo se posible y restaura mejor la recursos a procesary asimilar
facilidad. queda en modo alarma. energia. con mayor facilidad.

(o]
Irritabilidad Respuesta flexible
Todo puede sentirse mas urgente, sensible o dificil de tolerar. Hay espacio para responder, adaptarse y volver al equilibrio con mas

rapidez.

Tu sistema nervioso no necesita ser perfecto. Necesita poder volver a la calma.
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Ejercicio 1 — Mapeo corporal
Antes de avanzar, conecta con tu cuerpo ahora mismo.

La desregulacion no es tu identidad. Es un patrén aprendido que puedes desaprender.

01 02 03

Siéntate comodamente Cabeza y cuello Hombros, pecho y abdomen

Cierra los ojos y observa tu cuerpo. Lleva la atencidén a tu cabeza y cuello — Desciende y nota qué sientes en estas
¢hay tensién? zonas.

04 05

Caderas, piernas y pies Diario de regulacion

Continla el recorrido hasta los pies. Anota donde hay tensién y dénde hay calma.

Presta atencidn a las variables en tu vida cuando hay tensién.

[J) Repite este mapeo cada mafiana durante 7 dias. La clave es la constancia, no la perfeccién.
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Primero, ;qué tan desregulada estas?

Este no es un diagndstico. Es un espejo.

Lee cada sefial y marca con qué frecuencia la experimentaste durante las Gltimas cuatro semanas. Usa esta escala: Nunca (0), A veces (1), Frecuentemente (2),
Casi siempre (3).

Senal Frecuencia (0-3) Categoria
Tension muscular en mandibula, cuello u hombros 0-3 Fisica
Insomnio o suefo poco reparador 0-3 Fisica
Problemas digestivos frecuentes 0-3 Fisica
Dolores de cabeza recurrentes 0-3 Fisica
Irritabilidad o impaciencia 0-3 Emocional
Ansiedad sin motivo aparente 0-3 Emocional
Pensamientos acelerados 0-3 Emocional
Dificultad para descansar o relajarte 0-3 Conductual
Comer sin hambre 0-3 Conductual
Necesidad de estar siempre ocupada 0-3 Conductual
Procrastinacion seguida de urgencia 0-3 Conductual

0 Interpretacion de puntaje: 0-12 regulacion predominante / 13-27 desregulacion moderada / 28-42 desregulacién significativa / 43+ desregulacién
severa

Guarda tu puntaje. Al terminar el manual, lo volveras a hacer.
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;Qué indica tu puntaje?

El cuestionario tiene 11 items x maximo 3 puntos = maximo 33 puntos

0-8 9-18

Regulacion predominante. Usa Desregulacion moderada.

este manual para consolidar lo Tienes recursos, pero el sistema
que ya funciona. pide mas atencion.

27-33

Desregulacién severa. Considera apoyo profesional ademas de este manual.

No hay puntaje malo. Hay informacion valiosa sobre donde estas hoy.

Guarda tu puntaje. Al terminar el manual, lo volveras a hacer.

©) 2024 Brenda Galvan. Todos los derechos reservados.

19-26

Desregulacion significativa. Tu
cuerpo lleva tiempo enviando
senales. Es momento de
escucharlas.



[.a raiz de esto

F
Q =«

LA RAIZ

Detras de un puntaje alto en este cuestionario casi siempre hay una historia de hiperactivacion sostenida que se normalizé. No
naciste asi. Aprendiste que estar en alerta era la forma de estar a salvo, de ser productiva, de merecer tu lugar.

El cuerpo que no descansa no es un cuerpo perezoso. Es un cuerpo que nunca recibié el mensaje de que ya es seguro parar.

La raiz no es tu puntaje. Es la creencia de que el descanso tiene que ganarse.

1.

2
3.
4

6.

7 ¢-) EJERCICIO DE RESOLUCION — La primera conversacion con tu cuerpo

10 minutos - Necesitas un cuaderno

Siéntate en silencio. Sin teléfono, sin musica.
Coloca una mano en el pecho y otra en el abdomen.
Respira tres veces profundamente.

Escribe esta pregunta y respéndela sin pensar demasiado: ";Cuando fue la Gltima vez que me senti completamente a salvo
para no hacer nada?"

Escribe lo que aparezca. Puede ser un recuerdo de infancia, puede ser que no recuerdes ningin momento. Eso también es
informacion.

Al final, escribe: "Mi cuerpo merece descansar. No como recompensa. Como derecho." Repite esta frase en voz alta tres veces.

LO QUE CAMBIA
73 #100

Cuando trabajas esta raiz dejas de leer tu agotamiento como sefial de que eres débil y empiezas a leerlo como informacién. El
cuestionario ya no es un juicio — es un mapa de dénde estas hoy. Y los mapas no juzgan. Orientan.
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Cuando el sistema nervioso lleva demasiado tiempo
en alerta, el cuerpo empieza a hablar con sintomas.

;Cuantas veces has ido al médico por un sintoma — una migrafa, el colon irritable, el insomnio — y te han dicho que todo esta 'normal'?
Para muchas personas, el cuerpo lleva afos enviando sefiales que el sistema médico trata de forma aislada, sin conectar el origen. Esta
seccidn existe para que puedas hacer esa conexion: entender qué le esta pasando a tu cuerpo y por qué tiene todo el sentido dado lo que

has vivido.
Migranas Bruxismo Insomnio
Tension sostenida, inflamacién y sobrecarga  Apretar la mandibula suele ser una Cuando el cuerpo no logra bajar
del sistema nervioso pueden intensificar el respuesta de alerta. Con el tiempo puede revoluciones, el suefio se vuelve ligero,
dolor de cabeza. causar dolory desgaste dental. fragmentado o poco reparador.

~A—0
N\
Fatiga inexplicable Problemas digestivos Ciclos menstruales alterados
Vivir en modo emergencia agota reservas. La digestion se ralentiza cuando el sistema El estrés crénico puede influir en el
Puedes sentir cansancio constante incluso nervioso prioriza la supervivencia sobre el equilibrio hormonal y volver el ciclo mas
sin haber hecho esfuerzo. descanso y la reparacion. irregular o mas sintomatico.

[J Reconocer esta conexiéon no reemplaza la atencion médica — cambia la pregunta que le haces a tu cuerpo.
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El impacto no se queda en un solo lugar

SECCION 2.1: Consecuencias sistémicas

“Z Sistema endocrino (J Sistema inmunoldgico

e Cortisol elevado (te despiertas a e |nflamacidén crénica (dolor
las 3 am sin razon, ansiedad al difuso, hinchazon sin causa
amanecer) clara)

e Tiroides alterada (frio constante, * Mayor susceptibilidad a
caida de cabello, peso que no enfermedades (te enfermas en
cede) cuanto paras)

® (Ciclos hormonalesirregulares ® Recuperacién lenta (una gripe
(SPM intenso, ciclos que dura semanas)
impredecibles)

e Fatiga adrenal (agotamiento que
no mejora con dormir)

©) 2024 Brenda Galvan. Todos los derechos reservados.
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Sistema musculoesquelético

Tension crénica (cuello y
hombros siempre apretados)

Contracturas (dolor que vuelve
aunque te des masaje)

Bruxismo (mandibula tensa al
despertar)

Dolor de cabeza tensional

(presion en la frente o nuca al
final del dia)

El cuerpo no miente. Cuando el sistema nervioso esta en alerta, todos los sistemas lo sienten, lo importante no es
llenarte de miedo, si no reconocer lo que esta pasando por que a partir de ahora lo puedes atender.



SECCION 2.2: ;Te suena familiar?
2

La que se enferma en La que no puede dormir  La que tiene migrana los

vacaciones aunque este agotada lunes

Su cuerpo esperaba el permiso El sistema nervioso norecibié la  La transicion entre el ritmo del

para bajar la guardia. sefal de que ya es seguro fin de semanay la semana
descansar. activa el sistema de alerta.

Estos no son casos extremos. Son patrones comunes en personas que llevan demasiado tiempo

funcionando en modo emergencia.
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[La raiz de esto

SECCION 2

Q\ C, LA RAIZ
Los sintomas fisicos — migrafias, bruxismo, colon irritable, insomnio — no son accidentes ni mala suerte. Son el resultado de un
sistema nervioso que lleva afios funcionando en modo emergencia sin que nadie le haya dicho que ya pasé.

Detras de cada sintoma sostenido casi siempre hay una emocién que no se proceso: miedo que se tragd, enojo que se contuvo,
tristeza que se posterg6 indefinidamente.

El cuerpo no guarda rencor. Guarda memoria. Y la guarda en forma de tensién, dolor e inflamacion hasta que alguien la escucha.

7 D EJERCICIO DE RESOLUCION — El sintoma como mensaje

15 minutos - Necesitas cuaderno y privacidad

Elige el sintoma fisico que mas te molesta o que llevas mas tiempo cargando.
Siéntate con ese sintoma. No para quitarlo — para escucharlo.
Coloca la mano en la zona donde sientes el sintoma.

Respira hacia ese lugar durante 2 minutos.

G

Escribe en tu cuaderno estas preguntas y respdndelas sin censurarte: ";Cuando empezé o empeoré este sintoma? ;Qué estaba
pasando en mi vida en ese momento? ;Qué emocion no pude expresar entonces? Si este sintoma pudiera hablar, ;qué me
diria? ;Qué necesitaba yo en ese momento que no llegé?"

6. Cierra escribiendo: "Escucho lo que mi cuerpo lleva tiempo diciendo. Estoy aqui."

L E CAMBIA
i\& # LO QUE C

Cuando empiezas a escuchar el sintoma en lugar de solo combatirlo, algo cambia en como tu sistema nervioso lo procesa. No
siempre desaparece de inmediato. Pero la relacién contigo misma cambia. Dejas de estar en guerra con tu propio cuerpo.

©) 2024 Brenda Galvan. Todos los derechos reservados.



Ejercicio 2 — Registro de sintomas

Durante una semana, anota tus sintomas y su contexto.

Sintoma Hora Contexto Estrés (1- Posible detonante
10)
Dolor de cabeza 3pm Reunidn tensa, sin pausa 8 No comi, no tomé
desde las 9am agua

Los sintomas no son el enemigo. Son mensajes de un sistema que lleva demasiado tiempo sin ser escuchado.
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SECCION 2.4: Lo que piensas también
activa tu cuerpo

Estos pensamientos no los elegiste: los aprendiste. Muchos nacen en la infancia, en mensajes que recibiste sobre lo
que significaba ser suficiente, ser querida, ser segura. Con el tiempo se volvieron automaticos; tan automaticos, que

ya no los escuchas solo como pensamientos, sino como verdades que tu cuerpo termina sintiendo.

Valgo por lo que produzco > No puedo fallar-> migrafas, Tengo que estar disponible
tension muscular crénica, bruxismo, contracturas siempre > fatiga adrenal,
insomnio agotamiento sin causa aparente

Descansar es perder el tiempo - sistema inmune debilitado, ciclos alterados

El cerebro no distingue entre una amenaza real y un pensamiento amenazante. Ambos pueden activar la misma

respuesta de estrés.
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SECCION 2.5: Lo que necesitas transformar para regularte

01 02

Reconocer tus patrones mentales Modificar el ritmo

Identificar pensamientos que activan el sistema de alerta. Incluir pausas reales, no solo cambiar de tarea.

(Notar que cada vez que tienes una reunion importante, tu cuerpo se tensa (Levantarte de la silla 5 minutos entre tareas, aunque "no lo necesites'.)

desde la noche anterior.)

03 04

Escuchar el cuerpo Cambiar el lenguaje interno

Responder a sefiales antes de que se vuelvan sintomas. De autocritica a autocompasion.

(Cuando sientes el estomago apretado antes de una conversacion dificil, (Cambiar "soy un desastre" por "estoy teniendo un momento dificil",)

atenderlo antes de que se vuelva dolor.)

05

Construir vinculos seguros

El sistema nervioso se regula en relacion.

(Tener una persona con quien hablar sin tener que explicarte ni justificarte.)

La regulacion verdadera no es una técnica. Es una nueva forma de relacionarte contigo misma.

0 s Cada vez que identifiques una creencia en este manual — aqui o en cualquier ejercicio — ve a la pagina siguiente: "Cuando identifiques una
creencia — esto es lo que haces con ella". Ahi encontraras el protocolo completo para transformarla.
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Cuando identifiques una raiz emocional— esto es lo que haces con ella

® Vuelve aqui cada vez que identifiques una creencia en cualquier ejercicio

Protocolo de transformacién de raices emocionales o creencias - Aplica en todos los ejercicios

Cada vez que en este manual identifiques una creencia — ya sea en un ejercicio, en una reflexién o en una frase que te resuene — no la dejes pasar. Ese momento de reconocimiento es

una oportunidad real de transformacién. Aqui tienes el protocolo para trabajarla.

01

02

1. Nombrala exactamente

Escribela tal como aparece en tu cabeza, sin editarla ni suavizarla. La precisiéon importa — el
cerebro necesita ver la creencia completa para poder cuestionarla.

(No "tengo problemas con el descanso" — sino "descansar es perder el tiempo y me hace
sentir indtil")

03

2. Identifica la emocion que la sostiene

Preglntate: ;qué siento cuando pienso esto? ;Miedo, verglienza, culpa, ansiedad? La
emocidn es la energia que mantiene viva la creencia. Nombrarla activa la corteza prefrontal
y reduce la activacién de la amigdala.

(Siento culpa y ansiedad. Como si algo malo fuera a pasar si me detengo.)

04

3. Busca el origen

Preglntate: ;cuando aprendi esto? ;Quién me lo ensefié — con palabras o con su ejemplo?
No para culpar, sino para entender que fue un aprendizaje, no una verdad.

(En mi casa, el que descansaba era "flojo". El valor venia de producir.)

05

4. Cuestiona su utilidad hoy y hazte consciente del cambio del
escenario.

Esta creencia te sirvi6 en algin momento — te protegid, te ayudo a sobrevivir o a encajar.
Pero preglntate: ; me sigue sirviendo ahora? ;O me esta costando mas de lo que me da?

(Antes me ayudaba a ser aceptada. Hoy me tiene agotada y sin poder parar.)

5. Instala una creencia nueva — con evidencia

No se trata de repetir afirmaciones vacias. Se trata de buscar evidencia real de que la nueva creencia es posible. El cerebro cambia cuando tiene datos, no solo intenciones.

(Nueva creencia: "Descansar me hace mas efectiva." Evidencia: los dias que dormi bien, tomé mejores decisiones. Eso es dato real para mi sistema nervioso.)

1\ INSTRUCCION DE USO — APLICA EN TODOS LOS EJERCICIOS DEL MANUAL

0O %

Cada vez que un ejercicio de este manual te pida identificar una creencia o que veas una raizemocional que quieras cambiar, vuelve a esta pagina. Puedes hacerlo en tu
cuaderno, en el PDF o en voz alta. No necesitas hacerlo perfecto — necesitas hacerlo honesta. Una creencia trabajada con este protocolo deja de ser una instruccién automatica

para tu sistema nervioso y se convierte en una eleccién consciente.

"No cambias una creencia convenciéndote de que es falsa. La cambias dandole a tu sistema nervioso evidencia de que existe otra forma de estar segura."

— Brenda Galvan
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SECCION 2.6: De la alerta al bienestar

Casos reales de transformacion

Ana y sus migranas Directora de proyectos con

tension constante y migranas semanales.
Sintomas principales:

e Migranas frecuentes
e Estrés sostenido

e Sensacién de estar al limite

Creencia raiz: "Si no estoy disponible y produciendo, algo se
va a caer — y sera mi culpa." Emocion: miedo al fallo y
necesidad de control.

Qué cambio:

e Hizo micro-pausas conscientes

e Delego tareas

e Empezé a decir “no” a reuniones fuera de horario

Las migranas disminuyeron drasticamente y recupero energia.

Maria y el insomnio cronico Profesional con
noches fragmentadas y descanso insuficiente.

Sintomas principales:

® Insomnio cronico
e Despertares frecuentes

e Fatiga durante el dia

Creencia raiz: "No puedo parar hasta que todo esté resuelto."
Emocion: ansiedad anticipatoria y dificultad para soltar el
control al final del dia.

Qué cambio:

e Estableci6 horarios de cierre

e Redujo la sobreexigencia nocturna

e Construyo una rutina de descanso constante

Volvié a dormir mejor y su bienestar general empezo a
estabilizarse.

El cambio no se da inmediato, se da cuando decides hacerlo diferente, de forma progresiva.
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SECCION 2.7: De la alerta al bienestar — Parte 2

Casos reales de transformacion

Caso 3: Laura y el insomnio Madre de dos e
emprendedora, sufria insomnio cronico y bruxismo
severo.

Sintomas principales:

® Insomnio cronico
e Bruxismo severo

e Cansancio acumulado

Raiz emocional: "S/ paro, algo se va a caer — y serd mi culpa." La mente
no podia apagarse porque sentia que soltar el control era peligroso. El
bruxismo era la tension de sostener todo, incluso dormida.

Qué cambio:

e |Instituy6 una hora de desconexion antes de dormir

e Elimind pantallas por la noche

e Pidié ayuday practico gratitud

Empezo a dormir mejor, redujo la tension en la mandibula y recupero
calma.

Caso 4: Sofia y la fatiga cronica Profesional con
agotamiento persistente y sensacion de no llegar
nunca a todo.

Sintomas principales:

e Fatiga cronica
e Desgaste fisico y mental

e Falta de energia sostenida

Raiz emocional: "No es suficiente lo que hago." La autoexigencia
constante venia de una creencia profunda de que el descanso habia
que gandrselo — y como nunca era suficiente, el cuerpo simplemente
dejo de tener energia para seguir.

Qué cambio:
e Redujo la autoexigencia diaria

® Prioriz6 descanso real y pausas breves

e Reorganizé su rutina para proteger su energia

Recupero energia de forma gradual y empezo a sentirse mas presente
en su dia a dia.

Ninguna de ellas cambié todo de golpe. Empezaron por una cosa. ;Con qué quieres empezar tu?
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SECCION 2.8: El camino de la alerta a la regulacion

—0——0——0—

1. Reconoce tus patrones 2. Modifica el ritmo de vida 3. Integra practicas somaticas
mentales Reduce la sobrecarga diaria con Usa respiracién, movimiento y otras
Detecta pensamientos y creencias que pausas, descansoy una agenda mas herramientas corporales para bajar la
te mantienen en alerta para recuperar realista. activacion.

perspectiva.

————0——

4. Trabaja el lenguaje interno 5. Construye vinculos seguros
Transforma la autoexigencia en un didlogo mas amable, claroy Apdyate en relaciones que ofrezcan contencion, confianza y co-
regulador. regulacion.

No necesitas cambiar todo a la vez. Necesitas empezar por un punto y ser consistente.

[J) LOGRO AALCANZAR Identificar 3 sintomas fisicos y empezar a rastrear su correlacién con el estreés.

Anotalos en tu diario y empieza a prestar atencion a los eventos en tu vida, cuando estos sintomas se incrementan.
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.Y si el problema no eres t, sino el ritmo en que
vives?

No se desregula quien quiere. Se desregula quien vive en una cultura que premia el agotamiento, que llama virtud a la sobreexigencia y
que trata el descanso como algo que hay que ganarse. Si reconoces tu vida en esa descripcidn, esta seccion no es un regafio — es un espejo.
Vas a ver con claridad qué habitos cotidianos le estan diciendo a tu sistema nervioso que no es seguro parar.

SECCION 3: Estilo de vida que perpetiia la desregulacién

Sobreexigencia normalizada Ritmo sin pausas

Producir sin parar se siente como virtud, pero agota el sistema. Sin recuperacion real, el sistema nervioso no puede
desactivarse.

Ejercicio como castigo Hiperconectividad
El movimiento extremo sin descanso es otro estresor para el La estimulacién constante mantiene el sistema en alerta
cuerpo. permanente.

No es falta de voluntad. Es un sistema nervioso que nunca recibié la sefial de que ya es seguro parar.

Tu vida no tendria que esperar vacaciones para respirar o los fines de semana, si te ensefas a vivir de una forma que se sienta el disfrute
y la calma, ahora te dejo la siguiente pregunta: ;La forma en la que manejas tu vida te permite sentirte feliz y en disfrute o solo

sobrevives?
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La cabeza planifica. El cuerpo siente. ;A cual
le estas haciendo caso?

¢Cuantas veces has ignorado lo que tu cuerpo te pedia porque tu cabeza tenia otra agenda?

SECCION 3.1: Vivir desde la cabeza

La cabeza dice: El cuerpo dice:

e Termina esto primero (aunque ya son las 11 pmy e Fstoy tensa desde hace horas (los hombros subidos, la
llevas 14 horas activa) mandibula apretada sin darte cuenta)

e No es para tanto (mientras tu corazon late rapidoy ® Me duele la mandibula (porque la aprietas incluso
tienes el estobmago apretado) mientras duermes)

e Descansaré cuando acabe (pero siempre hay algo mas e [levo dias sin dormir bien (te despiertas a las 3 am con
que acaba) la mente encendida)

e Puedo con mas (y lo dices mientras te tiemblan las e Necesito parar(pero parar se siente como fallar)

manos de cansancio)

Tu cuerpo no miente. Lleva anos enviandote senales que la mente aprendio a ignorar.
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Pausa de 90 segundos — Del hacer al sentir

No requiere tiempo extra. Solo requiere que pares.

Para lo que estas haciendo

Pon una pausa intencional.

Q Lleva la atencion al cuerpo
Vo

iDonde hay tension?

7 Observa la respiracion
o\o

¢(Es corta, profunda o contenida?

ot Escucha sin juzgar

Lo que sientes es informacién, no queja.

~> Responde con una accion pequena

Agua, estiramiento, respiracion.

Repite 3 veces al dia: mafiana, mediodia y noche. No como tarea — como reconexion.
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SECCION 3.1: Conductas desreguladoras disfrazadas de virtudes

Lo que parece virtud puede estar desregulandote

SECCION 3.1: Conductas desreguladoras

"Soy muy productiva" "Siempre estoy disponible”

No tolero pausas ni justifico mi existencia sin logros. No sé poner limites sin sentir culpa.

(Revisas el correo en vacaciones porque "no puedes desconectarte del (Contestas mensajes a las 11 pm aunque estés agotada.)
todo") Emocion raiz: Miedo al rechazo o al abandono.

Emocion raiz: Miedo a no ser suficiente.

"Me cuesta pedir ayuda" "Duermo poco pero funciono bien"

Creo que necesitar es una debilidad. Normalicé el agotamiento como estado base.

(Llevas semanas sobrecargada pero sigues diciendo "estoy bien".) (Te enorgulleces de dormir 5 horas y seguir adelante.)
Emocion raiz: Verglienza de mostrar vulnerabilidad. Emocion raiz: Miedo a perder el control si paras.

"Soy muy exigente conmigo misma"
Me trato con menos compasion de la que daria a cualquier otra persona.
(Un error pequerio te persigue dias enteros.)

Emocion raiz: Culpa y necesidad de aprobacién.

Mientras estas conductas se sientan como orgullo, cuesta cambiarlas. Nombrarlas es el primer paso, ser consciente de tu emocién raiz es la parte importante
de que una conducta se genere, pon atencién en qué te resuena y anotalo en tu diario.
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SECCION 3.2: Desregulacion quimica

Lo que usas para calmarte puede estar
desregulandote mas

SECCION 3.2: Desregulacién quimica

Alcohol Cafeina excesiva

Se siente como alivio, pero interrumpe el sueno profundoy Estimula el sistema simpatico y puede mantener el cuerpo
eleva el cortisol. en alerta artificial.

Azucar Nicotina

Picos de glucosa seguidos de caidas que generan ansiedad y Eleva el ritmo cardiaco y la presion arterial, aunque se sienta
fatiga. como pausa.

No se trata de eliminarlos de golpe. Se trata de entender qué le hacen a tu sistema nervioso.
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SECCION 3.3: EL CICLO VICIOSO Y LA AUDITORIA

SECCION 3.3: El ciclo vicioso

Te exiges No descansas

W

Este ciclo se refuerza cuando no hay pausas genuinas. La activacion se vuelve constante y el cuerpo empieza a funcionar en modo alerta, incluso
cuando parece que solo estds siendo productiva.

El ciclo crece Lees el cansancio

() Auditoria de tu ritmo semanal

e ;Cuantas horas reales de descanso tienes al dia?
e ;Cuando fue la dltima vez que descansaste sin culpa?

® ;Qué usas para sostenerte cuando estas agotada?
® ;Qué pasaria si pararas hoy?

El ciclo no se rompe con mas fuerza de voluntad. Se rompe con mas consciencia.
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[.a raiz de esto

Q

LA RAIZ

El ritmo de vida desregulador no es solo un
habito malo. Es la forma en que aprendiste
a sentirte segura, valiosa o en control.

Detras de la hiperproductividad casi
siempre hay una de estas raices:

— El miedo a no ser suficiente si paras.

— La creencia de que el descanso tiene
que ganarse.

— Laidentidad construida sobre el hacer,
no sobre el ser.

— El entorno que premié el agotamiento y
llamé virtud al sacrificio.

No elegiste ese ritmo libremente. Lo
aprendiste como estrategia de
sobrevivencia. Y ahora se siente como ti —
aunque no lo sea.

Z

EJERCICIO DE RESOLUCION —
De donde viene tu ritmo

20 minutos - Necesitas cuaderno
Parte 1 — Traza el origen

Responde en tu diario: ;En mi familia de
origen, como se veia el descanso? ;Era
algo que se permitia, o algo que habia que
justificar? ;Qué decian sobre las personas
que no trabajaban suficiente? ;Qué
mensaje recibiste sobre lo que te hacia
valiosa o merecedora de amor?

Parte 2 — Identifica la creencia

Completa esta frase sin pensar demasiado:

'Si paro, ___"Lo que escribiste ahi es la
creencia que sostiene tu ritmo.

Parte 3 — Cuestiona la creencia

¢Es esto verdad? ;O es algo que aprendi en
un momento en que necesitaba que fuera
verdad para sobrevivir? Escribe una
creencia alternativa mas justa contigo.

(©) 2024 Brenda Galvan. Todos los derechos reservados.
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LO QUE CAMBIA

Cuando identificas de dénde viene tu
ritmo, dejas de pelearte con tu fuerza de
voluntad. El problema nunca fue que eres
floja 0 que no quieres cambiar. El
problema es que el sistema nervioso no
cambia creencias con informacién. Las
cambia con experiencia repetida. Y eso
empieza aqui.



;En qué fase estas hoy?

¢Has tenido la sensacidn de que siempre terminas en el mismo lugar, aunque jures que esta vez va a ser diferente? El agotamiento,
el esfuerzo para sostenerte, los sintomas, la recuperaciéon parcial y vuelta a empezar. Eso no es falta de voluntad — es un ciclo que
el sistema nervioso aprende a repetir automaticamente. Entender sus fases es lo que te permite interrumpirlo antes de llegar al
fondo.

SECCION 4: El ciclo de la desregulacion

1. Demanda 3. Sintomas iniciales 5. Intensificacion
Activacion legitima ante un desafio Insomnio, tension, irritabilidad — Los sintomas se agravan, la
real suelenignorarse capacidad funcional disminuye
2. Activacion sostenida 4. Compensacion
La demanda no cesa, el sistema no Cafeina, sobreesfuerzo, evitacion
se desactiva para sostener el ritmo

Puedes interrumpir el ciclo en cualquier punto. No necesitas esperar al colapso.
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SECCION 4 (continuacioén): Como se
desarrolla el ciclo

De la demanda a la activacion sostenida De los sintomas a la compensacion

Una demanda real activa al sistema para responder, La activacion prolongada empieza a generar sefales

resolver y sostener la situacion. El problema aparece fisicas y emocionales. Entonces aparecen conductas

cuando no hay recuperacién suficiente entre compensatorias para seguir funcionando, aunque no

exigencias. resuelvan la causa.

01 02 03

Entre fase 1y 2 Entre fase 2y 3 En fase 4

Antes de que la demanda se vuelva Cuando aparecen los primeros Cuando ya estds compensando —

crdénica — pausa intencional sintomas — escuchar antes de cambiar la conducta compensatoria
ignorar por regulacion

Cuanto antes reconozcas la transicion entre demanda y activacion sostenida, mas facil sera frenar el ciclo.
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SECCION 4.1: Las 5 fases del ciclo de desregulacion

Fase 1: Demanda

Activacién apropiada del sistema simpatico ante un desafio
real.

Ejemplo cotidiano: Tienes una presentacion importante
mafana y tu cuerpo se activa: corazon acelerado, mente
enfocada, energia disponible.

Fase 3: Sintomas iniciales

Aparecen insomnio, tensién e irritabilidad, pero suelen
ignorarse.

Ejemplo cotidiano: Empiezas a dormir mal, te despiertas con
la mandibula apretada y te irritas por cosas pequenas. Te
dices "es solo estrés" y sigues adelante.

Fase 5: Intensificacion
Los sintomas se agravan y la capacidad funcional disminuye.

Ejemplo cotidiano: Ya no puedes concentrarte, el cuerpo
empieza a fallar con migranas o contracturas, y sientes que
cualquier cosa pequena puede derrumbarte.

Fase 2: Activacion sostenida
La demanda no cesay el sistema no se desactiva, iniciando
fatiga.

Ejemplo cotidiano: Llevas tres semanas con plazos
encadenados. Terminas una tarea y ya hay otra esperando. Tu
cuerpo nunca recibe la sefal de "ya paso’.

Fase 4: Compensacion

Se recurre a cafeina, sobreesfuerzo o evitacidn para sostener
el ritmo.

Ejemplo cotidiano: Tomas mas café del habitual, trabajas
hasta tarde para "ponerte al dia" o te distraes con el teléfono
para no sentir el agotamiento.

Salir del ciclo requiere romper el patron en cualquier punto. No necesitas esperar a estar completamente exhausta para intervenir.
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SECCION 4.2: El lenguaje que perpetua el ciclo

"Puedo con todo"

Le digo a mi sistema nervioso que no hay
limite seguro.

Emocion raiz: Miedo a decepcionar o ano
ser suficiente.

Pensamiento que lo sostiene: "S/ paro,
algo se va a caer — y sera mi culpa.”

"Soy fuerte, no me afecta"

Disocio del cuerpo para seguir
funcionando.

Emocion raiz: Miedo a perder el control si
me permito sentir.

Pensamiento que lo sostiene: "S/ lo
siento, me derrumbo — y no puedo
permitirme eso."

Estas frases suenan empoderadoras. Pero le dicen a tu cuerpo que no puede parar.

"Descansaré cuando termine"

El descanso nunca llega porque siempre
hay algo mas.

Emocion raiz: Culpa por descansar sin
haber "ganado" el descanso.

Pensamiento que lo sostiene: "E/
descanso hay que merecerlo."”

"Tengo que ser productiva"

Mi valor depende de lo que produzco, no
de lo que soy.

Emocion raiz: Miedo a no valer si no estoy
haciendo algo.

Pensamiento que lo sostiene: "Valgo por
lo que hago, no por lo que soy."

El lenguaje que usas contigo misma es una instruccion para tu sistema nervioso.
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"No es para tanto"
Minimizo sefales reales de agotamiento.

Emocion raiz: Verglienza de mostrar
vulnerabilidad.

Pensamiento que lo sostiene: "Otros
tienen problemas peores. No tengo
derecho a quejarme.”



[La raiz de esto

Q

LA RAIZ

El ciclo de desregulacion no es un fallo de
caracter ni falta de conciencia. Es un patron
que el sistema nervioso aprendié a repetir
porque en algiin momento fue la mejor
respuesta disponible.

Detras de cada ciclo que se repite hay una de
estas raices:

e Lacreenciade que el descanso es
peligroso o significa perder.

e Laincapacidad aprendida de pedir
ayuda antes de llegar al limite.

e Llaidentidad fusionada con el
rendimiento: si no estoy en modo
emergencia, no existo.

e Elmiedoinconsciente alo que
apareceria si todo se detuviera.

El ciclo no se sostiene solo por habito. Se
sostiene porque hay algo que alin no has
podido ver o sentir sin que el movimiento
constante lo tape.

Z

EJERCICIO DE RESOLUCION —
Qué hay debajo del ciclo

20 minutos - Privacidad y cuaderno
Parte 1 — Ubicate en el ciclo

(En qué fase estas hoy? Nombrala sin
juzgarte.

Parte 2 — La pregunta que el ciclo evita

Siéntate en silencio 2 minutos y luego
escribe: ';Qué sentiria si todo se detuviera
ahora mismo? ;Qué apareceria si dejara de
correr? ;Hay algo que no quiero sentir y que
la velocidad me ayuda a no sentir?’

Parte 3 — El momento mas temprano

iCuando fue la primera vez que recuerdas
estar en este ciclo? ;Qué estaba pasando en
tu vida? ;Qué aprendiste entonces sobre lo
que tenias que hacer para estar bien o para
ser querida?

Parte 4 — Un gesto de interrupcion
Elige UNA cosa pequena que puedas hacer
diferente esta semana para interrumpir el

ciclo en la fase donde estas. No tiene que ser
perfecta. Solo tiene que ser diferente.
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LO QUE CAMBIA

Cuando puedes nombrar qué hay debajo del
ciclo, el ciclo pierde parte de su
automatismo. No desaparece de inmediato,
pero hay un segundo de conciencia antes de
entrar. Ese segundo es todo.



Ejercicio 3 — §Donde estas en el ciclo?

Este ejercicio te ayuda a reconocer con precisién tu momento actual dentro del ciclo. No se trata de hacerlo perfecto, sino de identificar sefiales tempranas y actuar antes de
que avance hacia el colapso.

Preguntas para tu diario

(En qué fase estoy hoy?
{Cuando suelo entrar en negacion?
(Qué detonante me lleva de lafase 1 ala 2?

1

2

3

4. ;Qué conductas compensatorias uso mas?

5. ¢(Enqué momento puedo intervenir antes del colapso?
6

{Qué necesito en este momento para regularme?

Como intervenir en cada fase Nombrar la fase en la que estas es ya una intervencién. La consciencia
interrumpe el ciclo automatico.
Fasel Activacion inicial Haz una pausa breve y baja la . . . L
demanda Responde con frases cortas y concretas. Si puedes, incluye una situacion real,
' una sefal corporal y una accién pequefa que puedas probar esta semana.
Fase 2 Negacion Nombra lo que sientes sin
justificarlo.
Fase 3 Sobreesfuerzo Reduce una tareay fija un limite
de tiempo.
Fase 4 Desgaste Interrumpe la inercia con

descanso real y menos estimulo.

Fase 5 Colapso Suspende exigencias no
urgentesy busca apoyo.

Jel

LOGRO A ALCANZAR

Comprender las cinco fases del ciclo. Identificar tu fase actual. Reconocer tus conductas compensatorias. Ubicar puntos de intervencion antes del colapso.
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No puedes pensar tu camino hacia la calma. Tienes que sentirlo.

Probablemente ya sabes que deberias 'calmarte' cuando estas al limite. El problema es que decirtelo no funciona — y hay una razén biolégica muy concreta para eso.
Cuando el sistema nervioso estd en activacion, la parte del cerebro que procesa el lenguaje y la légica pierde prioridad. No puedes pensar tu camino hacia la calma.
Necesitas entrar por el cuerpo. Eso es exactamente lo que vas a aprender aqui.

SECCION 5: Regulacién somatica — Integrando el cuerpo

Cuando el sistema nervioso estd en modo alerta, la corteza prefrontal pierde El nervio vago es un mediador clave del sistema parasimpatico. Conecta cerebro,
acceso prioritario. El cerebro limbico y el tronco encefalico toman el control. Por corazén, pulmones y digestién. La exhalacién prolongada lo activa en segundos.
eso, la regulacion empieza desde el cuerpo.

(7 Enpalabrassimples: el nervio vago es el nervio mas largo del cuerpoy
funciona como el freno natural de tu sistema de alarma. Cuando lo
activas — principalmente con la exhalacion larga — le dices a tu cerebro
que ya es seguro bajar la guardia.

Respiracion Descarga corporal Contacto consciente

Activa el nervio vago y frena la respuesta de estrés Libera tensién acumulada en el sistema muscular Activa el sistema de seguridad y conexion

Orientacion sensorial

Ancla al presente y desactiva la hipervigilancia

‘ Estas practicas no son para sentirte mejor instantaneamente. Son para cambiar tu estado fisioldgico.
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SECCION 5.1: Practicas 1y 2

SECCION 5.1: Tus primeras dos
herramientas

01 02

Practica 1: Respiracion 4-7-8 Practica 2: Descarga bilateral

e Inhala por nariz contando hasta 4 e De pie osentada, sacude suavemente manosy

e Sostén larespiracion contando hasta 7 brazos

e Exhala completamente por la boca contando hasta8  °® Deja que el movimiento suba a hombrosy cuello
e Repite 4 veces e Sacude piernas si puedes

e Paraqué: activa el nervio vago, frena la respuestade  ® Termina con 3 respiraciones profundas

estrés e Para qué: libera tension muscular acumulada

Estas dos practicas trabajan desde el cuerpo para cambiar el estado interno con rapidez.
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SECCION 5.2: Dos herramientas mas para
tu kit de regulacion

01

02

Practica 3: Contacto de contencién

1.

2

Gl g
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Coloca una mano en el pecho y otra en el
abdomen

Respira sintiendo el movimiento bajo tus manos
Mantén presién suave pero firme
Permanece asi 2-3 minutos

Para qué: activa el sistema de seguridad y

conexion

Practica 4: Orientacion visual periférica

1.

Sin mover la cabeza, expande tu visién hacia los

lados
Nombra en voz baja 5 cosas que puedes ver
Nota cémo cambia tu respiracion

Para qué: ancla al presente, desactiva la
hipervigilancia

El cuerpo sabe cémo regularse. Solo necesita que le des la senal de que ya es seguro.



La regulacion no necesita condiciones
pertectas

SECCION 5.3: Técnicas adaptadas a tu dia

EN EL CARRO EN LA OFICINA
Respiracion de transicién (4-7-8) + sacudida de Pies en el piso 30 segundos cada hora +
manos en el volante antes de entrar a casa respiracion cuadrada discreta (4-4-4-4)

EN UNA CONVERSACION DIFICIL

Orientacion visual periférica + respiracién lenta antes de responder

No necesitas salir de la reunidn ni cerrar los ojos. Estas practicas son invisibles.
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SECCION 5.4: Regulacion al despertar y
en la oficina

AL DESPERTAR (ANTES DE TOCAR EN LA OFICINA (CADA 90
EL TELEFONO) MINUTOS)
e 3respiraciones profundas antes de J

Pausa de pies en el piso (30 segundos)

levantarte * Respiracion cuadrada discreta

* Mapeo corporal de 60 segundos e Estiramiento de cuello y hombros

e Unvaso de agua antes del café

Los primeros 10 minutos del dia y las pausas de 90 minutos son los momentos de mayor impacto
regulador.
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SECCION 5.5: Regulacion antes de dormir
y en contextos sociales

ANTES DE DORMIR (30 min antes) EN CONTEXTOS SOCIALES
e Descarga del dia: escribe 3-5 cosas que te e Antes de entrar: 3 respiraciones +
preocupan, cierra el cuaderno orientacién visual
e Relajacién muscular progresiva: tensay e Durante: nota cuando tu cuerpo se tensay
suelta cada grupo muscular respira
e Sin pantallas: luz tenue, temperatura fresca e Después: 10 minutos de silencio para
recuperarte

El sistema nervioso necesita tiempo para procesar la estimulacién social. Darselo no es debilidad — es

inteligencia.
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resistencia, incomodidad o directamente no
puedes hacerlas — eso no es senal de que
no funcionan para ti. Es informacién muy
valiosa.

Detras de la dificultad para conectar con el
cuerpo casi siempre hay una de estas raices:

— El cuerpo fue un lugar de verglienza,
dolor o traicién en algin momento.

— Conectar con el cuerpo significa conectar
con emociones que se aprendieron a evitar.

— El movimiento hacia adentro se siente
menos seguro que el movimiento hacia
afuera (hacer, resolver, producir).

— Alguien importante comunicé que las
necesidades del cuerpo eran exageradas o
inconvenientes.

No es falta de disciplina. Es proteccién. Y
como toda proteccién, cuando ya no la
necesitas, puedes elegir soltarla.

(©) 2024 Brenda Galvan. Todos los derechos reservados.

SECCION 5 — Regulacion somatica

[.a raiz de esto

LA RAIZ y
Si las técnicas somaticas te generan

EJERCICIO DE RESOLUCION —
Regresar al cuerpo con seguridad

10 minutos - Sin prisa

Este ejercicio no requiere que sientas nada
en particular. Solo requiere que estés
presente.

1. Siéntate con los pies completamente
apoyados en el piso.

2. Pon las manos sobre tus muslos,
palmas hacia abajo.

Siente el peso de tus manos. Solo eso.

4. Respira sin cambiar nada. Observa
cdmo el cuerpo ya sabe respirar solo.

5. Nota un punto de contacto: el piso bajo
tus pies, el asiento bajo tu cuerpo. Solo
siente el contacto.

6. Cuando estés lista, escribe en tu
cuaderno: ";Cémo me siento al intentar
conectar con mi cuerpo? ;Qué
resistencia aparece? ;Cuando aprendi
que conectar hacia adentro no era
seguro o no era importante?"

7. Cierra con este gesto: coloca una mano
en el corazén y di en voz baja: "Estoy
aprendiendo a regresar. No tengo que
hacerlo perfecto."

LO QUE CAMBIA

La regulacién somatica no es una técnica de
relajacion. Es el proceso de aprender, poco
a poco, que tu cuerpo es un lugar seguro
para habitar. Eso puede tomar tiempo. Y ese
tiempo vale.



SECCION 6

Tus relaciones y tu sistema nervioso

De todas las formas en que el sistema nervioso se desregula, las relaciones son la mas poderosa.

No porque el amor sea peligroso.

Sino porque el primer lugar donde aprendiste si el mundo era seguro o no — fue en un vinculo.
Con una persona. Que te importaba. Que tenia poder sobre ti.

Todo lo que tu sistema nervioso sabe sobre la cercania, el abandono, la seguridad y el riesgo — lo

aprendio ahi. Y lo sigue aplicando. Aqui. Ahora. En cada relacion que tienes.

Esta seccidn existe para que puedas ver ese sistema con claridad. No para juzgarlo — sino para

actualizarlo.

No estas eligiendo mal. Estas siguiendo un mapa que se dibujo antes de que pudieras elegir.



6.0 — POR QUE LOS VINCULOS DESREGULAN

¢Por que las relaciones activan tanto el sistema
Nnervioso?

Porque fuiste disenada para necesitar vinculos.

No como preferencia — como necesidad biolégica. El ser humano necesita conexidn para sobrevivir. El aislamiento activa las
mismas regiones del cerebro que el dolor fisico.

Esto significa que las relaciones siempre van a importar a un nivel profundo. El problema no es que importen. El problema es
cuando el sistema nervioso no sabe distinguir entre un vinculo que es seguro y uno que no lo es — y responde a ambos con la
misma urgencia de sobrevivencia.

Cuando eso pasa, las relaciones no se experimentan desde la libertad. Se experimentan desde la necesidad. Y desde la
necesidad, es muy dificil elegir bien.

o

Necesidad biologica El problema
El aislamiento activa las mismas regiones cerebrales que Cuando el sistema nervioso no distingue entre vinculos
el dolor fisico. seguros e inseguros, responde a ambos con urgencia de

sobrevivencia.



6.0 — POR QUE LOS VINCULOS DESREGULAN

Como se ve la desregulacion en un vinculo

En el cuerpo En la mente En el comportamiento
e Corazon acelerado cuando no e Analisis constante de e Ceder cuando no quieres ceder
responde conversaciones pasadas e No decir lo que realmente
e Tension en el pecho después e Construccion de historias sientes
de cada interaccion sobre lo que el otro piensa o e Dar méas de lo que tienes para
e Insomnio pensando en lo que siente no perder el vinculo
dijiste o debiste decir e Dificultad para concentrarte e Buscar sefiales de aprobacién
e Fatiga crénica de monitorear en cualquier otra cosa antes de actuar
el estado del otro e Pensamiento circular que no
e Nudo en la garganta cuando llega a ninguna conclusion

hay que poner un limite

Si te reconoces en esto — bienvenida a la seccion mas importante del manual.



6.0 — POR QUE LOS VINCULOS DESREGULAN

El amor que regula vs. el vinculo que activa

Amor que regula Vinculo que activa

Su presencia te calma Su presencia te pone en alerta

Puedes ser tu sin calcular la respuesta Monitoreas su estado de animo constantemente

El conflicto se puede atravesar Cualquier tension amenaza todo

Tu energia se mantiene o aumenta Terminas las interacciones agotada

Te hace sentir mas tU misma Pierdes el hilo de lo que td necesitas

Puedes pedir sin miedo Pedir se siente como una carga o un riesgo

La relacion se siente como un lugar seguro La relacion se siente como algo que hay que
sostener

Tu cuerpo sabe la diferencia aunque tu mente no quiera verla. La pregunta es: ;le estas haciendo caso?



6.1 — LOS PATRONES QUE SE REPITEN EN TUS RELACIONES

;Por qué siempre terminas en el mismo
lugar?

Si miras hacia atras en tus relaciones — romanticas, de amistad, familiares, laborales — probablemente

hay temas que se repiten.

No es mala suerte. No es que atraes a personas dificiles. Es que tu sistema nervioso tiene un mapa

relacional que construyo en la infancia y que sigue usando para navegar todos los vinculos actuales.

"Asi es el amor (aunque "Esto es lo que tengo que "Hasta aqui puedo confiar"
duela)" hacer para que me quieran”

"Cuando alguien se acerca demasiado, pasa "Cuando alguien se aleja, yo hago esto"
esto"

Mientras no veas el mapa, lo sigues sin saber que existe.



6.1 — LOS PATRONES QUE SE REPITEN EN TUS RELACIONES

Los 6 patrones que mas desregulan en los
vinculos

Patron 1 — Hipervigilancia
relacional

Estar en alerta constante ante el
estado emocional del otro. Detectar
cambios de tono antes de que la otra
persona los haya procesado
conscientemente. Sentir que
caminas en cascara de huevo.

En la practica: Revisas el tono de un
mensaje diez veces para ver si 'algo
cambié. Notas que tu pareja esta
callada y ya estas calculando qué
hiciste mal. Cuando alguien tarda en
responder, tu cuerpo ya esta en
modo alerta aunque racionalmente
sepas que esta ocupada. Analizas el
lenguaje corporal de las personas en
una reunion para saber si estan
molestas contigo.

Patron 2 — Complacencia
como estrategia de
permanencia

Decir si cuando quieres decir no. Dar
mas de lo que tienes para no perder
el vinculo. Suprimir tus necesidades
para no "ser una carga." El miedo al
abandono disfrazado de
generosidad.

En la practica: Dices 'no me importa,
lo que tu quieras' cuando si'te
importa. Haces cosas que no quieres
hacer porque decir que no se siente
peligroso. Después de poner un
limite, pasas horas pensando si la
otra persona se molesto. Te ofreces a
ayudar aunque estés agotada
porque rechazar te genera culpa.

Patron 3 — Autoabandono
emocional

Minimizar lo que te duele para
mantener la paz. Dudar de tus
propias percepciones cuando hay
conflicto. Preguntarte si "tienes
derecho" a sentir lo que sientes.
Priorizar la comodidad del otro
sobre tu propia verdad.

En la practica: Alguien te lastima y tu
primer pensamiento es 'seguro yo
exageré’ Minimizas lo que sientes
diciendo 'no es para tanto. En un
conflicto, terminas consolando a la
otra persona aunque td eras quien
estaba herida. Llevas semanas
sintiéndote mal con alguien pero no
dices nada para no crear problemas.



6.1 — LOS PATRONES QUE SE REPITEN EN TUS RELACIONES

Patrones 4,5y 6

Patron 4 — Control como
regulacion

Necesitar saber dénde esta, qué siente,
qué piensa. No como desconfianza
necesariamente — como intento de
reducir la ansiedad de la incertidumbre
relacional. El control es la forma en que
el sistema nervioso intenta predecir lo
que no puede controlar.

En la practica: Necesitas saber con
quién esta y qué esta haciendo para
poder relajarte. Revisas sus redes
sociales para 'confirmar' que todo esta
bien. Cuando los planes cambian de
ultimo momento, tu cuerpo reacciona
con una ansiedad desproporcionada.
Haces preguntas repetidas sobre lo
mismo porque la respuesta no te calma
lo suficiente.

Ninguno de estos patrones es un defecto de caracter. Son respuestas aprendidas que en algtn contexto fueron la mejor opcion disponible.

Patron 5 — Distancia como
proteccion

Sabotear los vinculos cuando se
vuelven demasiado cercanos.
Desaparecer emocionalmente antes de
que la otra persona pueda hacerlo
primero. La intimidad activa el sistema
de amenaza porque en algln
momento, alguien cercano lastimo.

En la practica: Cuando una relacion
empieza a sentirse muy bien, de
repente encuentras defectos o razones
para alejarte. Cancelas planes cuando
la intimidad emocional empieza a
crecer. Cuando alguien te dice que te
quiere, sientes incomodidad en lugar
de alegria. Prefieres terminar tu
primero antes de arriesgarte a que te
dejen.

Patron 6 — Buisqueda
compulsiva de validacion

Necesitar la aprobacién del otro para
sentirte bien contigo. No poder tomar
decisiones sin consultar. Interpretar el
silencio como rechazo. La mirada del
otro como espejo principal de tu valor.

En la practica: Publicas algo y revisas
los likes cada diez minutos. Tomas una
decision y necesitas que tres personas
te digan que estuvo bien para sentirte
tranquila. Si alguien no reacciona a tu
historia, asumes que esta molesta
contigo. Cambias de opinion facilmente
cuando alguien expresa desacuerdo,
aunque en el fondo no estés
convencida.



6.1 — EJERCICIO

[dentifica tu patron dominante

10 minutos - Cuaderno

01

02

De los 6 patrones anteriores, ;cual o cuales

reconoces en ti con mas frecuencia?

03

;En qué tipo de relacion aparece mas? ;Con

pareja? ;Con familia? ;En el trabajo? ;O en todas?

04

Piensa en una relacion especifica donde ese
patron fue muy visible. ;Qué hacias? ;Como se

sentia en tu cuerpo?

No hay respuesta correcta. Solo informacion.

;Qué intentaba protegerte ese patron? ;De qué?



6.2 — LOS PERFILES: QUIEN APRENDISTE A SER EN EL VINCULO

Tu sistema nervioso se formo en relacion

Antes de que pudieras entender el lenguaje, antes de que pudieras razonar o elegir — tu sistema nervioso ya
estaba aprendiendo.

Aprendia observando: ;jes seguro acercarme? ;Qué pasa cuando lloro? ;Qué pasa cuando pido? ;El amor llega

cuando lo necesito o tengo que ganarmelo? ;Puedo ser yo misma o tengo que ser lo que necesitan que sea?

Las respuestas a esas preguntas — dadas no con palabras sino con gestos, presencias, ausencias y reacciones

— construyeron tu forma de vincularte.

Lo que llamamos "mi manera de ser en las relaciones" casi siempre es la respuesta adaptativa de una nina

que hacia lo mejor posible con lo que habia.

/N  El perfil con el que mas te identifiques probablemente no se siente como un patrén — se siente
como tu. Como tu personalidad. Como quien eres. Eso es precisamente lo que hace que sea tan
dificil de ver y tan importante de nombrar. No estas hecha de estos patrones. Los aprendiste. Y lo

que se aprendié puede actualizarse.



L.a que nunca es suficiente
Origen: amor condicionado al desempeno

Elamor que conociste llegaba con condiciones. Habia que merecerlo, ganarselo, mantenerlo. Los estandares
siempre podian ser mas altos. El descanso se sentia como perder terreno.

Como se ve hoy en tus La herida central Lo que necesitas
relaciones aprender

"Mi valor depende de lo que
Te esfuerzas mas cuando hay hago." Que mereces presencia sin
distancia, porque la distancia se tener que competir por ella.
lee como senal de que fallaste. Que el amor que requiere
La aprobacién facil no la crees. performance constante no es
La que tienes que ganar, si. amor — es evaluacion.

Buscas — sin saberlo —
relaciones donde puedas seguir
demostrando que mereces

estar.



6.2 — PERFIL 2

L.a que cuida en lugar de vincularse

Origen: parentalizacion temprana

Aprendiste que tu funcion en el vinculo era sostener, cuidar, resolver el estado emocional de otros. Tus necesidades
eran secundarias — o inexistentes. Eres muy buena leyendo lo que los demas necesitan antes de saber lo que ti

necesitas.
Como se ve hoy en tus La herida central Lo que necesitas aprender
relaciones .

| "Si necesito, soy una carga." Que dar desde el agotamiento no
Eres la que siempre esta. La que es generosidad. Que tienes tanto
cede. La que recuerda. La que esta derecho a ser cuidada como a
disponible aunque esté agotada. cuidar.

Los vinculos donde eres muy
querida — pero rara vez vista. Y
cuando alguien te cuida a ti, no
sabes como recibir. Lo minimizas.
Lo desvias. Porque recibir activa
una incomodidad que no sabes
nombrar.



6.2 — PERFIL 3

La que se hace pequena

Origen: invisibilidad emocional

Tus necesidades no eran vistas — o cuando aparecian, generaban incomodidad, critica o indiferencia. Para sobrevivir

en ese sistema, aprendiste a necesitar menos, a pedir menos, a ocupar menos espacio.

Como se ve hoy en tus
relaciones

Te cuesta decir lo que quieres.
Cuando algo te duele, tu primer
impulso es preguntarte si tienes
derecho a sentirlo. Dices "no
importa" sobre cosas que si
importan. Prefieres no pedir a
arriesgarte a que diganno — o
peor — que no les importe.
Confundes "esa persona no me
ve" con "no soy suficientemente
visible."

L.a herida central

"Mis necesidades son un
problema."

Lo que necesitas aprender

Que tus necesidades son
informacién valida. Que ocupar
espacio no es egoismo — es existir.



6.2 — PERFIL 4

L.a que controla para sentirse segura

Origen: entorno caotico o impredecible

Creciste en un ambiente donde no sabias qué iba a pasar. Desarrollaste un radar muy fino para detectar senales de peligro,

cambios de humor, tensidn antes de que explote. El control se convirtié en la Gnica forma de sentirte segura.

Como se ve hoy en tus
relaciones

Hipervigilancia: lees los tonos,
analizas las palabras, detectas
cambios antes de que el otro los
note. Necesitas saber. Planear.
Anticipar. La incertidumbre
relacional activa el sistema de
alarma. Puedes tender a relaciones
que ya conoces aunque te danen
porque lo familiar, aunque duela, es
predecible — y predecible se siente
COMO Seguro.

L.a herida central

"Si me relajo, algo malo va a
pasar."

Lo que necesitas aprender

Que hay vinculos donde no tienes
que estar en guardia. Que la
seguridad real no necesita que tu la
controles.



6.2 — PERFIL 5

La que se aleja antes de que la dejen

Origen: abandono o traicion en vinculos tempranos

Alguien que importaba mucho se fue, traicion6 o lastim®. El sistema nervioso registro: la cercania es peligrosa.

Entonces aprendiste a salir antes — emocionalmente — de los vinculos que se vuelven demasiado reales.

Como se ve hoy en tus
relaciones

Sabotas sin saber que saboteas.
Cuando alguien se acerca
demasiado, algo en ti se cierra,
busca defectos, se aburre o
desaparece. Prefieres la soledad
gestionada a la intimidad que
puede doler. La independencia se
convirtié en identidad — y hay
una soledad detras de ella que no
te permites sentir.

[.a herida central

"Si me importa demasiado,
me van a lastimar."

Lo que necesitas
aprender

Que no toda cercania termina en
pérdida. Que la vulnerabilidad
calculada no es debilidad — es el
Unico camino hacia la conexién
real.



La que necesita aprobacion para existir
Origen: amor inconsistente o critica cronica

El amor que conociste era intermitente o condicionado a ser de cierta manera. Aprendiste que tu valor dependia de
la mirada del otro — de que te vieran bien, que te aprobaran, que te eligieran.

Como se ve hoy en tus La herida central Lo que necesitas
relaciones aprender

"Sin su aprobacién, no sé si
Necesitas validacién antes de valgo." Que tu valor no se vota. Que
confiar en tus propias decisiones. construir una fuente interna de
El silencio del otro se interpreta validacion es el trabajo mas
como rechazo. Modulas tu liberador que existe.

comportamiento segln lo que
crees que esperan. La critica —
aungue sea menor — activa una
respuesta desproporcionada
porque toca algo muy antiguo.



6.2 — EJERCICIO

Tu pertil y tu historia

30 minutos - Cuaderno

01

- Sin interrupciones

02

03

Tu pertfil

;Con qué perfil o perfiles te
identificas? ;Hay uno que duela mas
reconocer? Ese suele ser el mas

La persona mas importante
de tu infancia

Piensa en la persona mas importante
de tu infancia. ;Cémo era el vinculo

Lo que necesitabas

:Qué necesitabas que no llegé de
forma consistente? Escribelo sin
suavizarlo.

relevante. con ella? ;Qué aprendiste sobre el
amor viéndola o estando con ella?

04 05

Tus relaciones actuales L.a carta

;Como esta llegando — o no llegando — eso en tus

relaciones actuales?

Escribele a la versién de ti que desarrollé ese perfil. Dile

que entiendes por qué lo hizo. Que fue la mejor respuesta

disponible entonces. Y que hoy puedes elegir diferente.



6.3 — EL ENGANCHE EMOCIONAL: POR QUE NO PUEDES SOLTAR

La pregunta que nadie se atreve a
hacer en voz alta

";Por qué no puedo dejarlo ir si sé que me hace dano?"

Esta pregunta no tiene que ver con tu inteligencia. No tiene que ver con tu fuerza de voluntad. Tiene que
ver con como funciona tu sistema nervioso cuando aprende a vincularse con alguien bajo ciertas

condiciones.

El enganche emocional no es senal de amor profundo. No es senal de debilidad. Es una respuesta
neurobioldgica que cualquier ser humano puede desarrollar cuando el vinculo opera bajo el patron

correcto — o incorrecto.



6.3 — EL ENGANCHE EMOCIONAL

El mecanismo: refuerzo intermitente

Tu cerebro funciona igual que una maquina tragamonedas.

Si cada vez que pones una moneda recibes exactamente lo mismo, dejas de sentir emocion. Es predecible. Es

seguro. Es aburrido.

Pero cuando el resultado es impredecible — a veces carifo intenso, a veces silencio total; a veces el mejor dia
de tu vida, a veces indiferencia completa — tu cerebro libera dopamina cada vez que hay una senal de que la

recompensa podria llegar.

La clave Lo importante

La dopamina no se libera cuando recibes el carino.

Se libera cuando lo anticipas. Eso crea un estado de [J Noloelegiste. Tu cerebro lo aprendio. El
blUsqueda constante que se siente muy parecido al enganche no es una falla de caracter — es
amor — pero neurolégicamente se parece mas a la una respuesta neurobiologica ante un

adiccién. patrén de refuerzo intermitente.



6.3 — EL ENGANCHE EMOCIONAL

La trampa: confundir activacion con
atraccion

Cuando estas con alguien que genera enganche, tu cuerpo responde con sefales de alta activacién: corazén
acelerado, pensamientos que no paran, sensacién de urgencia, dificultad para concentrarte en cualquier otra
cosa.

Aprendiste culturalmente que esas sefales significan amor intenso. "Si no duele un poco, no es de verdad." Las
peliculas lo confirman. Las canciones también.

Pero tu sistema nervioso no distingue entre la activacion del enamoramiento y la activacién del miedo. Ambas

se sienten en el pecho. Ambas aceleran el corazén. Ambas crean pensamientos que dan vueltas.

En el amor que regula En el enganche
La activacion baja cuando estas con esa persona. La activacion se mantiene o sube. Nunca terminas
Hay alivio. Hay descanso. de bajar la guardia.

La diferencia esta en lo que viene después.



6.3 — EL ENGANCHE EMOCIONAL

Las 5 fases del ciclo del enganche

Fase 1 — Conexion

Momentos genuinamente buenos. Calidez,
presencia, sentirte vista. Tu sistema nervioso registra
eso como algo que necesita proteger.

Fase 3 — Basqueda

Revisas el teléfono. Analizas la Gltima conversacién.
Buscas sefales. Consideras qué dijiste mal. Tu
sistema nervioso intenta recuperar la fuente de
seguridad.

Fase 5 — Repeticion
El ciclo vuelve a empezar. Cada repeticion fortalece
el circuito.

Fase 2 — Distancia o herida

Sin explicacién clara, la persona se aleja, enfria o
hace algo que duele. Tu sistema nervioso lee eso
como pérdida de una fuente de seguridad. Activa la
alarma.

Fase 4 — Recompensa intermitente

La persona vuelve. Hay una senal de carifo. Tu
cerebro libera dopamina con mas intensidad que en
una relacion estable — porque la espera lo amplificé.

Este ciclo no necesita mala intencion de la otra persona. Puede ser alguien emocionalmente no disponible, alguien que vive su

propio caos. El dafo para tu sistema nervioso es el mismo.



6.3 — EL ENGANCHE EMOCIONAL

Por que salir es tan dificil aunque quieras

La desvinculacién de una relacién con enganche activa en el cerebro las mismas regiones que el sindrome de abstinencia. No es
metafora. Es neuroimagen.

e Por qué vuelves aunque hayas decidido no volver

® Por qué piensas en esa persona cuando estas enojada
e Por qué extranas algo que sabes que te hacia dano

e® Por qué un mensaje suyo deshace semanas de avance

e Por qué el tiempo solo no siempre es suficiente

No es debilidad. Es biologia.

(G) Ylabiologia no cambia con fuerza de voluntad. Cambia con regulacién del sistema nervioso, con nuevas fuentes de
seguridad, y con entender qué necesidad estaba detras del vinculo.

Preguntate esto: ;Como esta tu sistema nervioso cuando esa persona no ha respondido tu mensaje? ;Y como esta 5 minutos
después de que si responde? Si la ansiedad vuelve pronto — eso no es amor. Es el ciclo del refuerzo intermitente en accion.



6.3 — CUESTIONARIO

;Estas en un vinculo que desregula?

Este no es un diagnostico. Es un espejo.

Escala: Nunca (0) - A veces (1) - Frecuentemente (2) - Casi siempre (3)
Sefial (0-3)
1. Reviso el teléfono esperando su mensaje con ansiedad

2. Analizo conversaciones pasadas buscando lo que hice mal

w

. Adapto mi comportamiento a su estado de animo

4. El alivio de recibir un mensaje dura poco y vuelve la ansiedad

(S5}

. Me cuesta poner limites por miedo a perder el vinculo

6. Termino las interacciones agotada o ansiosa

7. Pienso en esa persona aunque haya decidido no hacerlo
8. Minimizo lo que me duele para mantener la relacion

9. Necesito su aprobacién para sentirme bien conmigo

10. Siento que tengo que ganarme su presencia o su carifio
11. Me siento mas yo misma cuando esa persona no esta

12. Laidea de perderla activa mas miedo que tristeza

0-10: Vinculo predominantemente regulador 11-22: Desregulacion relacional moderada
23-30: Desregulacion relacional significativa — prioriza Secciones 31-36: Desregulacion severa — complementa con acompafiamiento
6.7y6.8 profesional

Guarda tu puntaje. Al terminar el manual, lo volveras a hacer.



6.4 — LAS SITUACIONES COTIDIANAS QUE MAS DESREGULAN

La desregulacion no llega solo en los
grandes momentos

No necesitas una ruptura ni una traicién para que tu sistema nervioso entre en modo de alerta relacional.

La desregulacién ocurre en lo pequenio: en el mensaje que no llega, en el tono que cambié sin explicacién, en

el momento de pedir algo y no saber si tienes derecho a pedirlo.

% El silencio & El frio después del Q) La discusion sin

: calor cierre
Cuando alguien que

importa no responde, tu Alguien que ayer estuvo Una conversacién tensa
sistema nervioso lee el completamente presente que termina sin
silencio como peligro. hoy esta distante sin resolucion activa el
explicacion. Efecto Zeigarnik
relacional.

Reconocerlas es el primer paso para dejar de ser arrastrada por éellas.



6.4 — SITUACION 1: EL SILENCIO

Cuando alguien que importa no
responde

Cuando alguien que importa no responde, tu sistema nervioso lee el silencio como peligro. No como

descuido. No como ocupaciéon. Como amenaza.

Especialmente si en tu historia temprana el silencio significé abandono, enojo o castigo.

Lo que ocurre en tu cuerpo Lo que ayuda

e Cortisol en circulacién e Pon el teléfono boca abajo 20 minutos

e Atencion focalizada en el teléfono e Descarga corporal: sacude manosy brazos 60
e Construccidn de historias sobre lo que el segundos

silencio significa e Dienvozalta: "No tengo que resolver esto

1"
e Angustia fisica que crece con cada hora sin ahora. Estoy a salvo en este momento.

respuesta e Hazalgo que requiera presencia fisica



6.4 — SITUACION 2: EL FRIO DESPUES DEL CALOR

Cuando la distancia llega sin explicacion

Alguien que ayer estuvo completamente presente hoy esta distante sin explicacion.

Tu sistema nervioso registra esa inconsistencia como sefial de peligro. Entra en modo de resolucién: ;qué cambié? ;qué hice? ;qué
dije? No para entender — para recuperar la seguridad de ayer.

Lo que ayuda

e Preglntate: ";Tengo informacion real de que esto tiene que ver conmigo, o estoy llenando un vacio con mi historia mas
temida?"

e Sihayunaforma natural de preguntar — pregunta. Si no, espera desde la regulacién, no desde la ansiedad.

e Recuérdate: el estado del otro no siempre es informacién sobre tu valor.
Situacion 3 — La discusion sin cierre

Una conversacion tensa que termina sin resolucién activa el Efecto Zeigarnik relacional: el cerebro mantiene el episodio como
tarea urgente pendiente. No puedes dormir. No puedes concentrarte.

Lo que ayuda

Escribe todo lo que quedé sin decir. Sin filtro.

Cierra el cuaderno conscientemente. Di: "Por ahora, esto esta completo."

Ponle horario a la rumiacién: "Me permito pensar en esto hasta las 9pm."

Distingue: ;buscas claridad real o solo alivio inmediato?



6.4 — SITUACIONES 4,5Y6

Mas situaciones cotidianas que
desregulan

Situacion 4 — Sentir
que molestas cuando
pides

Cuando expresar una
necesidad activa verglienza o
miedo, tu sistema nervioso
ya aprendié que las
necesidades son peligrosas.

Lo que ayuda: Practica pedir
algo pequeno esta semana.
Observa qué pasa. Usa eso

como evidencia nueva.

Situacion 5 — Dar
mas de lo que recibes

Dar en exceso puede ser una
estrategia aprendida de
permanencia: si soy
suficientemente (til, no me

dejaran.

Lo que ayuda: Antes de dar,
preguntate: "; Estoy dando
desde el deseo o desde el
miedo?"

Situacion 6 — El
impulso de volver

Tu sistema nervioso busca la
fuente conocida porque lo
nuevo se siente mas

inseguro que lo familiar,
aunque lo familiar duela.

Lo que ayuda: Espera 48
horas antes de actuar sobre
ese impulso. Regula primero.
Decide después.



6.5 — COMO REGULARTE DENTRO DEL VINCULO

L.a regulacion relacional no es distancia

Regularte en tus relaciones no significa volverse indiferente, cerrar el corazén, no importarle nada, o protegerse tanto que nadie pueda
entrar.

Lo que SI significa

Vincularte desde la seguridad interna — en lugar del miedo al

abandono

Como se consigue

Eso no se consigue cambiando a las personas que te rodean. Se

consigue cambiando la relacién que tienes contigo misma.

Desde el deseo genuino — en lugar de la necesidad

compulsiva

Desde la eleccién — en lugar de la urgencia

Tres capacidades que necesitas desarrollar

Tolerancia a la incertidumbre
relacional

El enganche se alimenta de no poder
tolerar el no saber. Cada vez que toleras
la espera sin actuar desde la urgencia,
construyes evidencia de que puedes
estar bien sin la respuesta.

Capacidad de atravesar
conflicto sin catastrofizar

En un vinculo regulador, el conflicto no
destruye. El conflicto atravesado con
honestidad profundiza, no destruye.

Saber cuando soltar

Hay vinculos que no van a cambiar sin
importar cuanto trabajes en ti misma.
Soltar no es fracasar. Puede ser el acto
mas regulador que existe.



6.5 — SENALES DE AVANCE

Senales de que estas progresando

Antes

Revisabas el teléfono sin poder parar
Decias si por miedo a perder el vinculo

El conflicto se sentia como el fin
Necesitabas su validacion para sentirte bien

No podias imaginar estar bien sin esa persona

Dabas mas de lo que podias sostener

Ponerte limites te llenaba de culpa

Senal de avance

Puedes soltar el teléfono sin angustia creciente
Puedes hacer una pausa antes de comprometerte
Puedes atravesar tension sin desmoronarte

Hay momentos donde tu propia valoracién alcanza

Puedes imaginar — aunque sea por momentos —

estar bien
Puedes notar cuando estds dando desde el miedo

El limite empieza a sentirse como un acto de amor
propio



6.5 — EJERCICIO

Tu brujula relacional

15 minutos - Cuaderno

Completa estas frases. Lo primero que salga:

"Una relacién que me regula "Una relacion que me "Cuando alguien me importa

se sientecomo ___" desregula se siente como ___" mucho, mi primera reaccion
es___"

"Lo que mas me cuesta pedir "Para que me quieran, yo "Lo que necesito en un

enunarelaciones ___" suelo___" vinculo para sentirme segura
es__ "

I "El tipo de relacién que quiero construir, que sea diferente a lo que he conocido, se veria asi: ___

Guarda esto. Cuando estés en el ciclo de enganche, regresa aqui. Te va a recordar qué es lo que realmente

buscas.



6.6 — LAS CREENCIAS QUE SOSTIENEN EL CICLO

Las ideas sobre el amor que aprendiste y que te

desregulan

Algunas creencias sobre el amor son tan culturalmente normalizadas que no las vemos como creencias. Las vemos como verdades.

Pero estan activando tu sistema nervioso cada vez que las aplicas a tus relaciones.

"Si realmente me amara,
sabria lo que necesito sin que
yo lo diga"

> Expectativas telepaticas imposibles +
resentimiento acumulado.

Actualizacion: el amor no lee mentes.
Pedir es intimidad, no debilidad.

"Tengo que ganarme el amor”

> Amor condicional como Unico
modelo conocido.

Actualizacion: el amor que hay que
ganarse no es amor. Es aprobacion con
plazo de vencimiento.

"El amor verdadero no
requiere esfuerzo”

-> Abandono ante la primera dificultad
real.

Actualizacion: el amor requiere
eleccion consciente. El esfuerzo desde
el amor no agota — el esfuerzo desde el
miedo si.

"Si me importa demasiado, me
van a lastimar”

> Distancia como proteccion
permanente.

Actualizacion: la vulnerabilidad no
garantiza el dolor. Pero la distancia
garantiza la soledad.

"Si pongo limites, me dejara’

-> Complacencia crénica + pérdida de
identidad.

Actualizacion: los limites no alejan a
quien te ama. Los alejan a quienes
necesitaban que no los tuvieras.

"Una relacion que duele es
una relacion intensa y real"

> Normalizacién de la desregulacién
como profundidad.

Actualizacion: el amor regulado se
siente como descanso, no como
sobrevivencia.



6.6 — EJERCICIO

Tu creencia mas operante

15 minutos - Cuaderno

01

02

;Cual de las creencias anteriores
reconoces mas en ti? ;O hay una
diferente que opera con mas fuerza?

03

:;De donde viene esa creencia? ;Quién

la ensend — con palabras o con
hechos?

04

:Queé te ha costado creer eso? Se
honesta. Sin minimizar.

Escribe una creencia alternativa. No
tiene que sentirse completamente
verdad todavia. Solo tiene que ser mas
justa contigo.



6.7 — PROTOCOLO PARA EL ENGANCHE ACTIVO

Para cuando estas en el ciclo y todavia no puedes salir

Este protocolo no te va a decir si debes quedarte o irte. Esa no es su funcién.

Su funcién es sacarte del estado de activacién para que puedas pensar con mas claridad, sentir con mas precisién y tomar decisiones desde ti — no desde el miedo ni

desde la urgencia.

‘ No hay decisién buena que nazca desde la activacion del sistema de amenaza. Regula primero. Decide después.

Tiempo estimado: 10-15 minutos

O PASO 1 — Nombra el ciclo (2 min)

Di en voz alta o por escrito: "Mi sistema nervioso esta en el ciclo. Esto que siento es activacién, no emergencia. No tengo que actuar ahora mismo."

PASO 2 — Regula el cuerpo (5 min)

No respondas mensajes ni tomes decisiones mientras tu sistema nervioso esta activado. Primero regula.

PASO 3 — Pregtntate desde el cuerpo (3 min)

Escribelo: ;Qué estd sintiendo mi cuerpo? ;Qué necesito yo, para mi? ;Estoy decidiendo desde la calma o la urgencia?

PASO 4 — Un limite interno

Decide algo que haras td, para ti. No lo que le dices a la otra persona.

PASO 5 — Construye evidencia nueva
Registra: ;Cuando senti el impulso? ;Qué hice en cambio? ;COmo se sintié mi cuerpo 30 minutos después?

v



6.7 — PASO 2: REGULA EL CUERPO

Tres opciones de regulacion inmediata

@ @
Opcion A — Respiracion Opcion B — Descarga Opcion C — Orientacion
4-7-8 bilateral sensorial
* Inhala por nariz contando e Sacude suavemente manos, ® 5cosasqueves

hasta 4 brazos, hombros 60 segundos e 4 que puedes tocar
* Sostén el aire contando hasta * Dejaque el movimiento e 3queescuchas

! TEEBITE 960 S EVarTRe e Respira profundo al terminar
e Exhala lentamente contando e Termina con 3 respiraciones

hasta 8 profundas

* Repite 5veces

PASO 4 — Limites internos: ejemplos

e "Novoy arevisar su perfil en las e '"Novoy aresponder ese mensaje e "Voy a hacer algo sin relacién a esto
préximas 2 horas." hasta manana." durante 30 minutos."

Los limites internos no requieren que la otra persona cambie. Requieren que tu hagas algo diferente al patron.



6.8 — INTERVENCION EN CRISIS: CUANDO UNA RELACION TERMINA SIN CIERRE

El dolor que no se puede explicar bien con
palabras

Hay un tipo de dolor especifico: el de una relacién que terminé sin despedida, sin conversacién, sin explicacién.

No sabes si estas triste, enojada o simplemente atascada. Tu mente sabe que "ya pasd" pero algo en ti sigue sin poder

soltar.
No es debilidad emocional — No es El Efecto Zeigarnik — El cerebro mantiene
obsesion. Es neurobiologia. activas las tareas incompletas. Una

relacion sin cierre es exactamente eso:
una tarea que el cerebro no puede marcar
como terminada.

Tu mente no esta buscando a esa persona. Esta buscando completar el ciclo.

La buena noticia: el cerebro puede crear resolucion desde adentro. No necesitas la conversacion que no llegé ni la
explicacion que esa persona no te dio. El cierre puede construirse internamente.



6.8 — EL EFECTO ZEIGARNIK

Por que el cerebro no puede soltar 1o que no
termino

El cerebro humano esta programado para completar tareas.

La psicéloga Bluma Zeigarnik descubrié en los afios 20 que las personas recuerdan con mayor intensidad las tareas
interrumpidas que las terminadas.

Esto se llama Efecto Zeigarnik

Mientras una experiencia no La registra como amenaza no Una relacion que termina sin

tenga cierre, el cerebro la resuelta y dedica recursos explicacion activa
mantiene activa como tarea  cognitivos y emocionales a exactamente este
pendiente urgente. buscarle solucion. mecanismo.

Lo que ocurre en tu cuerpo: pensamientos intrusivos y rumiacion, dificultad para dormir, blsqueda compulsiva (revisar el
teléfono, las redes), sensacion de angustia en el pecho, activacién del sistema simpatico que no cede.

Tu mente no esta buscando a esa persona. Esta buscando completar el ciclo.



6.8 — PROTOCOLO DE CIERRE INTERNO

Protocolo de cierre interno

Cuatro pasos - Tiempo total: 23 minutos - Puedes detenerte después de cualquier

paso

—_— ) — —— 0O —

PASO 1 — Regula primero, procesa después (5
min)

Antes de tocar el contenido emocional, el sistema nervioso
necesita saber que estas a salvo ahora. Siéntate con ambos
pies en el suelo. Una mano en el pecho, otra en el abdomen.

Inhala 4 - Exhala 8. Repite 5 veces. Nombra 3 cosas que ves,
2 que puedes tocar, 1 sonido que escuchas.

—O)—

PASO 3 — Descarga corporal (5 min)

De pie, sacude suavemente las manos 2 minutos. Siéntate
en posicion fetal suave. Coloca una mano en el corazén.
Respira profundo hacia la espalda 2-3 minutos.

PASO 2 — Dale voz a lo que quedo¢ sin decir (8
min)

Toma papel y pluma. Escribe 5-8 minutos sin editar. Frases
de inicio: "Lo que nunca te dije fue..." / "Lo que mas me
doli6 fue..." / "La pregunta que sigo cargando es..." / "Lo

gue merecia recibir de ti era..."

A

PASO 4 — Cierre narrativo (5 min)

Lee en voz alta: "Esta relacién termind. Hoy elijo darte ese
cierre desde adentro. Lo que senti fue real. Y ahora elijo
soltarlo — no porque no importd, sino porque ya no
necesita seguir abierto."



6.8 — DESPUES DEL PROTOCOLO

Lo que puedes esperar despues

Es normal sentir alivio seguido de tristeza, o tristeza seguida de alivio. Ambas son senales de que el sistema
nervioso esta procesando.

Este protocolo puede repetirse. El cierre no siempre ocurre de una sola vez — especialmente si la relacion fue

larga o significativa. Cada vez que lo practicas, debilitas el bucle abierto.

Puedes repetirlo Cuando buscar apoyo profesional
El cierre no siempre ocurre de una sola vez. Cada Si los sintomas persisten con alta intensidad
repeticion debilita el bucle abierto. mas de dos semanas, o si la activacién interfiere

significativamente con tu vida diaria, lo que
describes puede ser duelo complejo o trauma de
apego. Ambos responden muy bien a terapia
somatica o EMDR.



6.9 — LARAIZ DE TODO ESTO

[.a raiz de todo esto

El ejercicio mas importante de esta seccion

El hilo que conecta todos los temas de esta seccion — los patrones, los perfiles, el enganche, las

creencias, las situaciones cotidianas — es siempre una variante de la misma pregunta:

";Soy suficientemente amable, suficientemente valiosa, suficientemente digna de permanecer?"

Esa pregunta no empezo en tu primera relacién adulta. Empezd mucho antes. En el primer vinculo

donde aprendiste si el mundo era seguro, si eras vista, si tus necesidades importaban, si podias ser tu

misma y seguir siendo amada.

Trabajar la desregulacién relacional sin trabajar esa pregunta es como poner parches sin cerrar la

herida.



6.9 — EJERCICIO DE RESOLUCION PROFUNDA

Ejercicio de resolucion profunda

45 minutos - Privacidad total - Cuaderno - Hazlo cuando tengas tiempo y no tengas prisa

01

02

PASO 1 — El patron que mas se repite (5 min)
Mira hacia atras en tus relaciones importantes. ;Qué situacion o sensacion se

repite? No en términos de "siempre elijo mal" — sino en términos de como te
sientes, qué haces, qué dejas de hacer. Describelo con tus palabras.

03

PASO 2 — El origen (10 min)

¢Cuando fue la primera vez que recuerdas sentir algo parecido a eso? ;Qué edad
tenias? ;Quién estaba? ;Qué pasé? ;Qué conclusidn sacaste en ese momento sobre
ti misma, sobre el amor, sobre los vinculos? Escribela exactamente como viene.

04

PASO 3 — Lo que esa conclusion te ha costado (10 min)

Desde que tienes esa creencia instalada, ;a qué has renunciado? ;Qué relaciones no
has podido tener o sostener? ;C6mo te has tratado a ti misma dentro de los
vinculos? Sé honesta. Sin minimizar.

05

PASO 4 — Lo que realmente necesitabas (5 min)

En ese momento original, ;qué necesitabas que no llegdé? No en términos técnicos.
Con tus palabras. Lo mas concreto posible.

06

PASO 5 — La carta (10 min)

Escribele a la version de ti que vivid eso por primera vez. Dile lo que necesitaba
escuchar. Lo que nadie le dijo. Lo que merece escuchar ahora. No la corrijas. No la
juzgues. Solo acompaiiala.

[ LOQUECAMBIA

PASO 6 — La actualizacion (5 min)

Esa conclusion fue verdad en ese contexto, con los recursos que tenias entonces.
Escribe una frase nueva. Una que sea mas justa contigo. Una que te permita
construir vinculos diferentes. No tiene que creerse completamente todavia. Solo
tiene que ser posible.

Cuando puedes ver con claridad qué pregunta esta operando en el fondo de tus patrones relacionales, dejas de buscar la respuesta en las personas
equivocadas. Porque la respuesta — la verdadera — solo puede venir de un lugar: de ti misma aprendiendo que eres suficiente no porque alguien te lo diga,

sino porque empiezas a tratarte como si lo fueras.

"No estds eligiendo mal. Estas siguiendo un mapa que se dibujé antes de que pudieras elegir. Hoy puedes dibujarlo de nuevo."



Hasta aqui has aprendido herramientas para la regulacién cotidiana. Pero hay un tipo de activacién que no es cotidiana: cuando una relacién termina sin cierre, cuando el
cuerpo queda atrapado en una historia que no pudo terminarse. Esta seccion existe para eso. Puedes usarla ahora o guardarla para cuando la necesites.

Intervencion en crisis — Cuando una relacion termina y no se
siente cierre.

Tiempo total del protocolo: aproximadamente 23 minutos. Puedes hacerlo completo o detenerte después de cualquier paso.

Hay un tipo de dolor que no se explica bien con palabras: el de una relacién que terminé sin despedida, sin conversacion, sin cierre. No sabes si estas triste, enojado o
simplemente atascado. Y por mdas que tu mente sepa que 'ya pasd', algo en ti sigue sin poder soltar. Esta seccién es para eso exactamente — y la razén por la que no puedes
avanzar no tiene nada que ver con debilidad. Tiene que ver con cémo funciona tu cerebro cuando una historia queda interrumpida.

Para momentos de ruptura abrupta, ghosting o vinculos que no pudieron despedirse

Por qué tu cerebro no puede soltar lo que no terminé Lo que ocurre en tu cuerpo

Cuando una relacién termina de forma abrupta — una ruptura sin explicacién, un El sistema emocional y el cognitivo se mueven a velocidades diferentes. La mente
ghosting, una conversacién que nunca llegé, una situacién de la que no te percataste racional puede declarar que la historia termind, pero el cuerpo se niega a seguir. El
antes, — el sistema nervioso queda atrapado en un estado de activacién sostenida final incompleto se siente como una narrativa abierta que el sistema nervioso sigue
que no sabe como apagar. No es debilidad emocional ni obsesién: es neurobiologia. revisitando en busca de resolucién.

El cerebro humano estd programado para completar tareas. En los afios 20, la Anivel fisiolégico esto se traduce en: pensamientos intrusivos y rumiacion, dificultad
psicologa Bluma Zeigarnik descubrié que las personas recuerdan con mayor para dormir, bisqueda compulsiva (revisar el teléfono, las redes), sensacién de
intensidad las tareas interrumpidas que las terminadas. Esto se conoce como el angustia en el pecho, y activacion del sistema simpdtico que no cede.

Efecto Zeigarnik: mientras una experiencia no tenga cierre, el cerebro la mantiene
activa como una tarea pendiente urgente, la registra como amenaza no resueltay
dedica recursos cognitivos y emocionales a buscarle solucion.

La buena noticia es que el cerebro es adaptable y capaz de crear resolucién desde
adentro. No necesitas la conversacion que nunca llegé ni la explicacion que esa
persona no te dio. El cierre puede construirse internamente.

Una relacion que termina sin explicacion activa exactamente este mecanismo. Tu

mente no esta buscando a esa persona — esta buscando completar el ciclo. Y

mientras no lo complete, el sistema nervioso permanece en alerta.

0 Llevas tres semanas revisando su perfil de Instagram, viendo su conversacién en WhatsApp o buscando excusas para contactar a la persona, aunque sabes que no
deberias. No es que quieras volver — es que algo en ti sigue buscando una explicacién que nunca llegé. Te dices que ya lo superaste pero tu cuerpo todavia reacciona
cuando ves su nombre.

Eso es el Efecto Zeigarnik: tu cerebro tratando de cerrar una tarea que quedé interrumpida.

(©) 2024 Brenda Galvan. Todos los derechos reservados.



Protocolo de cierre interno

Cuatro pasos para construir el cierre que esa persona no te dio

—_—

PASO 1 — Regula primero, procesa después
(5 minutos)

Para qué sirve: Antes de tocar el contenido emocional, el sistema nervioso necesita saber que estas fisicamente a salvo en este momento. Sin
este paso, el procesamiento emocional puede aumentar la activacién en lugar de reducirla.

Instrucciones:

1. Siéntate con ambos pies completamente apoyados en el suelo

2. Coloca unamano en el pechoy otra en el abdomen

3. Inhala por la nariz contando 4 tiempos. Exhala por la boca contando 8. Repite 5 veces

4. Sino puedes sostener el conteo, acortalo: inhala 3, exhala 6. Lo importante es que la exhalacion sea mas larga que la inhalaciéon
5. Sisientes mareo, vuelve a respirar normal unos segundos y retoma con conteos mas cortos

6. Ahora nombra en voz alta o mentalmente: 3 cosas que ves en la habitacion — 2 cosas que puedes tocar — 1 sonido que escuchas

Este ultimo ejercicio se llama orientacion sensorial. Le indica a tu amigdala que no hay amenaza presente en este espacio, ahora mismo.

Lo que puedes sentir: Senal de que termino:
* Respiracion que se va ralentizando gradualmente Cuando tu respiracién sea perceptiblemente més lenta que al
e Leve sensacion de calor o peso en las manos empezar, continla al Paso 2.

e Lamente que quiereirse al tema emocional — es normal, regresa al
conteo

© 2024 Brenda Galvan. Todos los derechos reservados.



PASO 2 — Dale voz a lo que quedo sin decir

(8 minutos)

Para qué sirve: El Efecto Zeigarnik se intensifica cuando hay palabras no dichas y emociones no expresadas. Darles salida — aunque sea en privado
— ayuda al cerebro a registrar que el ciclo puede cerrarse sin necesitar a la otra persona.

Instrucciones:

1. Toma papely pluma. No uses el teléfono para esto
2. Escribe durante 5-8 minutos sin editar, sin corregir, sin releer mientras escribes
3. Sino sabes por dénde empezar, usa estas frases como punto de partida y contintalas:
o "Lo que nunca te dije fue..."
o "Lo que mas me doli6 fue..."
o "Lapregunta que sigo cargando es..."
o "Lo que merecia recibir de ti era..."
o "Loquemellevodeestoes..."
4. No busques que sea coherente ni bonito. Pueden ser preguntas, enojo, dolor, cosas que querias que supiera
Cuando termines, lee lo que escribiste en voz alta si puedes

Cierra o dobla el papel conscientemente: respira antes de hacerlo, miralo un segundo, y ciérralo. Ese gesto fisico tiene impacto neurologico real —
es una instruccién de cierre para tu cerebro

Lo que puedes sentir: Senal de que terminé:
* Alivio inesperado al escribir ciertas palabras Cuando hayas cerrado el papel conscientemente y hayas respirado.
e Llanto o presion en la garganta — ambos son sefales de que el No necesitas sentirte "bien" para continuar.

proceso esta funcionando
e Resistencia a escribir ciertas cosas — anétalas aunque duelan

e Sensacion de ridiculo al principio — es normal, continla

© 2024 Brenda Galvan. Todos los derechos reservados.



PASO 3 — Descarga corporal

(5 minutos)

Para qué sirve: El duelo y la activacion emocional son respuestas bioldgicas que el cuerpo necesita completar fisicamente. La energia que se
quedd sin salida — la respuesta que nunca pudiste terminar — necesita moverse para que el sistema nervioso pueda soltar.

Instrucciones:

1. Ponte de pie con los pies a la altura de las caderas y las rodillas ligeramente flexionadas
2. Empieza a sacudir suavemente las manos, como si quisieras secarlas sin toalla

3. Deja que el movimiento suba gradualmente a los brazos, los hombros y el torso
4

Sacude durante 2 minutos. Si al principio se siente forzado o ridiculo, es normal — el cuerpo necesita unos segundos para entrar en el
movimiento

5. Después, siéntate o recuéstate en posicion fetal suave: rodillas hacia el pecho, cabeza inclinada hacia adelante, brazos rodeando las
rodillas o apoyados comodamente

6. Coloca una mano en el corazon si lo necesitas. Respira profundo hacia la espalda — siente como se expande con cada inhalacién

7. Permanece asi 2-3 minutos. No fuerces nada. No detengas nada

Lo que puedes sentir: Senal de que termino:

* Llanto, presion en el pecho o alivio repentino — todas son Cuando hayas permanecido en la posicién fetal el tiempo
respuestas correctas indicado. No necesitas sentir una descarga dramatica para que

e Temblor leve en las manos o piernas — es el sistema nervioso el ejercicio haya funcionado.

descargando, no una sefal de alarma
e (Calorocosquilleo en el torso

e Nada en particular — eso también esta bien

© 2024 Brenda Galvan. Todos los derechos reservados.



PASO 4 — Cierre narrativo

(5 minutos)

Para qué sirve: En ausencia de una explicacién real, el cerebro tiende a inventar una narrativa que suele incluir tu culpa o tu insuficiencia. Puedes elegir una narrativa
diferente — no falsa, sino mas completa y mas justa contigo.

Esto no es negacion ni positivismo forzado. Es ejercer tu derecho a escribir el final de tu propia historia.

Instrucciones:

1. Siéntate comodamente y respira tres veces antes de empezar

2. Leeenvozalta el siguiente parrafo, lentamente, como si se lo dijeras a alguien que quieres:

3. Siestas palabras no resuenan contigo, escribe las tuyas. Lo importante es que el final lo elijas td, no el silencio de esa persona
4. Alterminar, siéntate en silencio 1 minuto. No hagas nada. Solo respira

Esta relacion termind. No obtuve las respuestas que necesitaba, y eso duele. Mi cerebro ha estado buscando cerrar este ciclo porque eso es lo que hace naturalmente.
Hoy elijo darte ese cierre desde adentro. Lo que senti fue real. Lo que vivi fue real. Y ahora elijo soltarlo — no porque no importd, sino porque ya no necesita seguir
abierto.

Lo que puedes sentir: Seiial de que terminé:
* Alivio, tristeza 0 ambas al mismo tiempo — todas son respuestas validas Cuando hayas respirado en silencio el minuto final. El protocolo est4
e Ganasde llorar o de suspirar profundo — permitelo completo.

e Resistencia a decir ciertas palabras — nota cuales y qué despiertan en ti

Después del protocolo

Es normal sentir alivio seguido de tristeza, o tristeza seguida de alivio. Ambas son sefales de que el sistema nervioso esta procesando.

Este protocolo puede repetirse las veces que necesites. El cierre no siempre ocurre de una sola vez — especialmente si la relacién fue larga o significativa. Cada vez que lo
practicas, debilitas el bucle abierto y construyes nueva evidencia para tu amigdala: que puedes atravesar esto y volver a ti misma.

0D Si los sintomas persisten con alta intensidad durante mas de dos semanas, o si la activacién interfiere significativamente con tu vida diaria, considera buscar
apoyo profesional. Lo que describes puede ser duelo complejo o trauma de apego, y ambos responden muy bien a terapia soméatica o EMDR.

© 2024 Brenda Galvan. Todos los derechos reservados.



Seccion 5.6 — Cierre interno

[La raiz de esto

Q.

LA RAIZ

El dolor de una relacién sin cierre no es solo sobre esa
persona. Casi siempre despierta algo mucho mas
antiguo: la primera vez que alguien que importaba se
fue sin explicacion, la primera vez que pediste algo y
no llegd, el primer momento en que aprendiste que
los vinculos pueden romperse sin que ti puedas
hacer nada para evitarlo.

Las rupturas sin cierre duelen tanto no solo por lo que
pierdes, sino por lo que confirman o contradicen
sobre ti misma. ";Por qué no fui suficiente para
merecer una explicacion?" Esa pregunta no es sobre
la otra persona. Es sobre la historia que llevas
cargando.

©) 2024 Brenda Galvan. Todos los derechos reservados.
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¢ EJERCICIO DE RESOLUCION — La
herida mas antigua

25 minutos - Privacidad total - Cuaderno. Hazlo solo
cuando hayas completado los 4 pasos anteriores.

Parte 1 — El patron

Piensa en otras veces en tu vida donde viviste algo
similar: alguien que se fue sin explicacién, algo que
termind sin cierre, una necesidad que no fue
respondida. ;Qué tienen en comun esas situaciones?

Parte 2 — La primera vez

(Cudando fue la primera vez que recuerdas sentir esto?
No tiene que ser una ruptura romantica. Puede ser un
padre que se distancio, una amistad que termind raro,
un momento en la infancia donde algo qued sin
respuesta. Escribe ese recuerdo con detalle.

Parte 3 — Lo que aprendiste

{Qué conclusién sacaste en ese momento sobre ti
misma, sobre el amor, sobre los vinculos? Escribe la
frase exacta, aunque duela.

Parte 4 — La actualizacion

Esa conclusion fue verdad en ese momento. Escribe
una frase nueva, mas justa contigo. No tiene que
creerse completamente todavia.

Parte 5 — El cierre de la herida antigua

Escribele a la version de ti que vivié eso por primera
vez. Dile lo que necesitaba escuchar entonces. Lo que
nadie le dijo.

V3

® LO QUE CAMBIA

Cuando puedes conectar el dolor actual con la herida
original, el duelo se vuelve mas honesto. Ya no estas
solo llorando por esa persona — estas llorando
también por todo lo que no pudiste llorar antes. Eso
no es quedarse atascada. Es soltar en capas.



SECCION 5.7

Por queé no puedes soltar

Enganche emocional y desregulacion en vinculos

Hay una pregunta que muchas personas se hacen en silencio porque les da verguienza pronunciarla en voz alta:
";Por qué no puedo dejarlo ir si sé que me hace dano?"
La respuesta no esta en tu fuerza de voluntad ni en tu inteligencia. Esta en como funciona tu sistema nervioso

cuando aprende a vincularse con alguien.

Esta seccion existe para que entiendas que el enganche emocional no es una sefial de amor profundo ni de
debilidad de caracter. Es una respuesta bioldgica que cualquier ser humano puede desarrollar bajo las

condiciones correctas — o incorrectas.

[J No estas obsesionada. No estas loca. Tu sistema nervioso aprendio a sobrevivir con esa persona — y

ahora no sabe como sobrevivir sin ella.



5.7 — EL MECANISMO

El mecanismo que nadie te explico

Tu sistema nervioso no aprende por légica. Aprende por repeticién y por emocién. Cuando una experiencia activa
una emocion intensa — ya sea placer, miedo, esperanza o alivio — el cerebro la registra como importante y

construye circuitos para volver ahi.

En las relaciones que generan enganche, hay un patron que los neurocientificos llaman refuerzo intermitente: la
alternancia impredecible entre calidez y distancia, entre presencia y ausencia, entre amory rechazo.

Como funciona La clave

Tu cerebro funcionaigual que una maquina La dopamina no se libera cuando recibes el carino. Se
tragamonedas. Cuando el resultado es impredecible — libera cuando lo anticipas. Eso crea un estado de

a veces carino, a veces silencio — libera dopamina blusqueda constante que se siente muy parecido al
cada vez que hay una sefal de que la recompensa amor — pero neurolégicamente se parece mas a la
podria llegar. adiccion.

[J Nolo elegiste. Tu cerebro lo aprendio. El enganche no es una falla de caracter — es una respuesta
neurobioldgica ante un patron de refuerzo intermitente.



5.7 — AMOR QUE REGULA VS. ENGANCHE QUE ACTIVA

;Como distinguirlos?

Amor que regula Enganche que activa

Su presencia te calma Su presencia te activa y te pone alerta

Puedes ser ti misma sin calcular la respuesta Monitoreas constantemente su estado de animo
El conflicto se puede atravesar sin catastrofe Cualquier distancia se siente como pérdida total
Tu energia se mantiene o aumenta Terminas las interacciones agotada o ansiosa
Puedes pensar con claridad cuando estan juntas Pierdes el hilo de lo que td necesitas

La relacién te hace sentir mas ti misma Sientes que debes ganarte el derecho de estar

Tu cuerpo sabe la diferencia aunque tu mente no quiera verla.



5.7— LA TRAMPA

Confundir activacion con atraccion

Cuando estas con alguien que genera enganche, tu cuerpo responde con senales de alta activacion: corazén
acelerado, pensamientos que no paran, sensacion de urgencia.

Culturalmente aprendiste que esas sefales significan amor intenso. "Si no duele un poco, no es amor de verdad."

Pero tu sistema nervioso no distingue entre la activacién del enamoramiento y la activacion del miedo. Ambas se

sienten en el pecho. Ambas aceleran el corazén.

En el amor que regula En el enganche
La activacion baja cuando estas con esa persona. Hay La activacion se mantiene o sube. Nunca terminas de
alivio. Hay descanso. bajar la guardia.

La diferencia esta en lo que viene después.

[ Preguntate: ;Como esta tu sistema nervioso cuando esa persona no ha respondido tu mensaje? ;Y como
esta 5 minutos después de que si responde? Si la ansiedad vuelve pronto — eso es el ciclo del refuerzo
intermitente en accion.



5.7.1 — LAS 5 FASES DEL CICLO

Las 5 tases del ciclo del enganche emocional

Fase 1 — Conexion

Hay momentos genuinamente buenos. Calidez,
presencia, la sensacidn de ser vista. Tu sistema
nervioso registra eso como algo valioso que necesita
proteger.

Fase 3 — Basqueda

Tu cerebro entra en modo de recuperacién del
vinculo. Revisas el teléfono. Analizas la Ultima
conversacién. Buscas senales. Todo esto es tu sistema
nervioso tratando de recuperar la fuente de seguridad
perdida.

Fase 5 — Repeticion

El ciclo vuelve a empezar. Y cada repeticion fortalece
el circuito.

1

Fase 2 — Distancia o herida

Sin explicacién clara, la persona se aleja, enfria,
desaparece o hace algo que duele. Tu sistema
nervioso lee eso como pérdida de una fuente de
seguridad. Activa la alarma.

Fase 4 — Recompensa intermitente

La persona vuelve. O da una sefal. Tu cerebro libera
dopamina con intensidad — mas de la que liberaria en
una relacion estable, porque la espera lo amplificé.
Ese alivio se graba profundo.

Este ciclo no necesita mala intencion de la otra persona para activarse. Puede ser alguien emocionalmente no disponible, alguien

que vive su propio caos. El dafio para tu sistema nervioso es el mismo.



5.7 — POR QUE SALIR ES DIFICIL

Por que salir es tan dificil aunque quieras

Cuando alguien dice "si sabes que te hace dafo, ; por qué no te vas?", asume que el problema es de decisién. No lo es.
El problema es fisiolégico.

Tu sistema nervioso ha desarrollado una respuesta condicionada: responde a ciertas personas como si fueran una fuente
de seguridad — aunque en la realidad generen todo lo contrario.

La desvinculacién de una relacién con enganche activa en el cerebro las mismas regiones que se activan con el sindrome
de abstinencia. No es metafora. Es lo que ocurre en la neuroimagen.

e® Por qué vuelves aunque hayas decidido no volver ® Porqué piensas en esa persona incluso cuando estas
enojada
® Por qué extrainas una relacion que sabes que te hacia ® Por qué un mensaje suyo puede deshacer semanas de
dano avance

No es debilidad. Es neurobiologia.

(@ Loquesipuedes hacer: Comprender el mecanismo ya debilita su poder. Regular el sistema nervioso antes de
tomar decisiones. Construir nuevas fuentes de seguridad interna. Reconocer el ciclo en tiempo real. Las
herramientas de las Secciones 5, 7y el Protocolo de Cierre son exactamente para esto.



5.7 — CUESTIONARIO RELACIONAL

¢ Tus relaciones te regulan o te desregulan?

Este no es un diagnostico. Es un espejo.
Escala: Nunca (0) - Aveces (1) - Frecuentemente (2) - Casi siempre (3)
Sefal
Reviso el teléfono esperando un mensaje con ansiedad
Analizo conversaciones pasadas buscando lo que hice mal
Adapto mi comportamiento al estado de animo de esa persona
El alivio de recibir un mensaje dura poco y vuelve la ansiedad
Me cuesta poner limites por miedo a perder a esa persona
Termino interacciones con esa persona agotada o ansiosa
Pienso en esa persona aunque haya decidido no hacerlo
Minimizo lo que me duele para mantener la relacion
Necesito su aprobacién antes de sentirme bien conmigo
Siento que tengo que ganarme su presencia o su carifo
Me siento mas yo misma cuando esa persona no esta

La idea de perderla activa mas miedo que tristeza

0-10

Vinculos predominantemente reguladores.

23-30

Desregulacion relacional significativa. El trabajo de Secciones 6y 7 es prioritario.

Guarda tu puntaje. Al terminar el manual, lo volveras a hacer.

Frecuencia (0-3)

11-22

Categoria

Blsqueda

Rumiacién
Hipervigilancia

Ciclo intermitente
Miedo al abandono
Activacion sostenida
Pensamiento intrusivo
Autoabandono
Dependencia emocional
Amor condicional
Pérdida de identidad

Apego ansioso

Desregulacion relacional moderada. Esta seccion es para ti.

31-36

Desregulacion relacional severa. Complementa este manual con acompafiamiento

profesional.



5.7.2 — SITUACIONES COTIDIANAS

Las situaciones que mas desregulan en los vinculos

1. El silencio como ausencia

Cuando alguien que importa no responde, tu sistema nervioso
lee el silencio como peligro — especialmente si en tu historia
temprana el silencio significé abandono, enojo o castigo.
Sefal: revisar el teléfono compulsivamente, construir historias
sobre lo que significa el silencio.

3. La discusion que no se resuelve

Una conversacion tensa sin cierre activa el Efecto Zeigarnik
relacional: el cerebro mantiene el episodio abierto como tarea
pendiente urgente. Sefal: rumiacién post-conflicto que dura
horas o dias.

5. Dar mas de lo que recibes — y seguir dando

Dar en exceso puede ser una estrategia aprendida de
permanencia: si soy suficientemente Gtil, necesaria, presente
— no me van a dejar. Sefial: agotamiento post-interaccion,
resentimiento seguido de culpa.

2. El frio después del calor

Alguien que ayer estuvo completamente presente hoy esta
distante sin explicacién. Tu sistema registra esa
discontinuidad como senal de peligro. Senal: sentir que
caminas en cascara de huevo, adaptar tu comportamiento
para "recuperar" a la persona de ayer.

4. Sentir que molestas cuando pides

Cuando expresar una necesidad se siente como una carga
potencial, tu sistema nervioso ya aprendié que las
necesidades son peligrosas. Senal: frases como "no quiero

mn mn

molestar", "seguro estas ocupada", "no es tan importante."

6. Quedarse en lo que agota

Elenganche no solo ocurre con parejas. Trabajo, familia,
circulos sociales — cualquier contexto donde tu identidad esté
fusionada con el rol puede generar el mismo mecanismo. Lo
conocido, aunque duela, es predecible. Y predecible se siente
COmMOo seguro.



5.7.3 — PROTOCOLO PARA EL ENGANCHE ACTIVO
Para cuando estas en el ciclo y todavia no puedes salir

‘ No hay decisién buena que nazca desde la activacidn del sistema de amenaza. Regula primero. Decide después.

Tiempo estimado: 10-15 minutos

O PASO 1 — Nombra el ciclo en tiempo real (2 min)

Cuando notes que estas en activacion, detente y di en voz alta o por escrito: "Mi sistema nervioso esta en el ciclo. Esto que siento es activacion, no emergencia.
No tengo que actuar ahora mismo." Este acto activa la corteza prefrontal y crea distancia entre el impulso y la accion.

PASO 2 — Regula el cuerpo antes de responder (5 min)

No respondas mensajes ni tomes decisiones mientras tu sistema nervioso esta activado. Elige: Respiracién 4-7-8 (inhala 4 - sostén 7 - exhala 8, repite 5 veces),
Descarga bilateral (sacude manos y brazos 60 segundos), u Orientacion sensorial (5 cosas que ves - 4 que tocas - 3 que escuchas).

PASO 3 — Pregantate desde el cuerpo (3 min)

Escribelo: ;Qué esta sintiendo mi cuerpo ahora mismo? ;Qué necesito yo, para mi, en este momento? ; Estoy decidiendo desde la calma o desde la
urgencia de reducir el malestar? ;Qué me diria la parte de mi que ya sabe lo que necesita?

PASO 4 — Establece un limite interno

Un limite interno es lo que decides hacer tU, para ti. Ejemplos: "No voy a revisar su perfil en las proximas dos horas." / "No voy a responder ese
mensaje hasta manana." / "Voy a hacer algo que no tenga que ver con esto durante 30 minutos."

PASO 5 — Construye evidencia nueva

Cada vez que atraviesas el malestar sin actuar desde la urgencia, tu sistema nervioso aprende que puede tolerar la incertidumbre. Registra: ;Cuando senti
el impulso? ;Qué hice en cambio? ;Como se sintié mi cuerpo 30 minutos después?

El enganche no se rompe de un dia para otro. Se rompe cada vez que eliges regularte en lugar de buscar. Cada vez que nombras el ciclo en lugar de ser arrastrada por
él. Eso no es rendirse. Es el trabajo mds dificil y mds honesto que existe.



¢;Para ti es normal exigirte?

Hay personas que llegan a este punto del manual habiendo identificado todo: sus sintomas, sus habitos, sus pensamientos. Y aun asi no pueden parar. Saben que
necesitan descansar pero no pueden. Conocen sus limites pero no los ponen. Si eso te describe, no es falta de informacién ni de voluntad — es que la
sobreexigencia tiene raices mas profundas que los habitos. Viene de aprendizajes muy tempranos sobre qué tenias que hacer para estar a salvo y sentirse amado.

SECCION 6: Raices emocionales de la sobreexigencia

Muchas personas llegan a este punto del manual sabiendo reconocer sus
sintomas, pero aun asi no pueden parar. La sobreexigencia no es falta de
voluntad: suele estar sostenida por aprendizajes emocionales profundos.

El hijo parentalizado

Aprendio6 que cuidar a otros era su funcion

El que nunca es suficiente

Aprendio6 que los estandares siempre podian ser
mas altos

Reconocer tu perfil no es una condena. Es un mapa.

Preguntas para conectar tu perfil con tu vida actual:

e ;Cual de estos perfiles describes mas en ti?

El hijo invisible

Aprendié que existir sin logros no era suficiente

El hijo protector

Aprendié que su fortaleza protegia a los demas

e ;Qué conducta de hoy crees que aprendiste en ese contexto?

e ;Qué necesitabas en tu infancia que no llegd?

e ;Cémo se manifiesta ese aprendizaje en tu cuerpo o en tus decisiones actuales?

No necesitas responder todo ahora. Estas preguntas son para acompanar el Ejercicio 4.

© 2024 Brenda Galvan. Todos los derechos reservados.

El sistema nervioso se forma en relacién. Lo que viviste en la infancia puede
hacer que el descanso se sienta inseguro, que pedir ayuda resulte dificil o que
tu valor dependa de producir.

El que calma el clima

Aprendio a leer el estado emocional de todos
para sobrevivir

El hijo del caos

Aprendio que el control era la Unica forma de
sentirse seguro



L.a amigdala no tiene calendario

Para ella, una critica hoy puede sentirse igual que la critica de tu padre a los 8
anos.

La amigdala es una estructura pequena del cerebro que No distingue con precisién entre pasado y presente. Por eso
detecta amenazasy activa la respuesta de supervivencia puede reaccionar con miedo, tensidén o urgencia incluso
antes de que intervenga el pensamiento consciente. cuando la situacién actual no es peligrosa.
Su trabajo es rdpido: compara lo que ocurre ahora con En contextos de estrés o crianza impredecible, aprende a
memorias emocionales pasadas y enciende la alarma si algo mantenerse en alertay a asociar seguridad con control,
se parece a una experiencia dolorosa o insegura. complacencia o rendimiento.
Hipervigilancia aprendida Complacencia como Producir para existir
Escanea constantemente el entorno proteccion Si no produzco, no merezco espacio
buscando amenazas que ya no Decir si a todo para evitar el rechazo ni amor
existen que dolio tanto antes

No estas siendo irracional. Tu amigdala esta ejecutando un programa de proteccién que aprendié hace mucho tiempo.

© 2024 Brenda Galvan. Todos los derechos reservados.



L.a buena noticia: el cerebro puede aprender cosas

nuevas
SECCION 6.0 (continuacion): Neuroplasticidad y reprogramacion

Descansar sin catastrofe Poner limites sin derrumbe
Cada vez que descansas y nada malo pasa, creas evidencia nueva Cada cosa que dices y sobrevives, actualiza el programa
(Te tomas una tarde libre y el mundo no se cae — y tu cerebro lo (Dices "hoy no puedo" y la relacion sigue en pie — eso es dato nuevo
registra.) para tu sistema.)

o O

e
Nombrar emociones Vinculos seguros
Activar la corteza prefrontal reduce la activacién de la amigdala La co-regulacidén con personas seguras recalibra el sistema nervioso
(En lugar de "estoy mal'; dices "estoy asustada" — y algo en ti se (Una conversacion honesta con alguien que no te juzga puede bajar
asienta.) tu activacion mas que una hora de meditacion.)

“Cada vez que te tratas con compasién, estas creando evidencia nueva para tu amigdala.”

©) 2024 Brenda Galvan. Todos los derechos reservados.



SECCION 6.1: Perfiles de origen — ;Cuél es el tuyo?

1. El hijo que nunca es suficiente
'0) Padres con estandares muy altos, critica constante. Resultado: sobreexigencia como busqueda de aprobacién.
Pensamiento predominante: "Tengo que demostrar que valgo. Si paro, se van a dar cuenta de que no soy suficiente.”

Accion de transformacién: Hoy, termina una tarea y no la mejores mas. Deja que "suficiente" sea suficiente — aunque se sienta incomodo.

2. El hijo parentalizado
%& Tuvo que hacerse cargo emocionalmente de sus padres. Resultado: dificultad para recibir cuidado.

Pensamiento predominante: "Yo me encargo. No puedo ser una carga para nadie.”

Accion de transformacion: E£sta semana, pide algo pequerio a alguien de confianza — aunque no lo "necesites urgente'. Practicar recibir también es sanar.

3. El hijo invisible
@ Sus necesidades no eran vistas. Resultado: minimiza sus propias necesidades para no molestar.
Pensamiento predominante: "Mis necesidades no son tan importantes. No quiero molestar."

Accion de transformacion: Hoy expresa una preferencia real: qué quieres comer, qué pelicula ver, qué necesitas. Sin justificarlo. Solo porque importa.

4. El hijo del caos

Crecié en un entorno impredecible. Resultado: el control se convierte en estrategia de supervivencia.
Pensamiento predominante: "Si no lo controlo yo, algo va a salir mal. No puedo soltar."

Accion de transformacion: Elige una cosa pequernia que puedas dejar sin resolver hoy — y observa que el mundo no se cae. Eso es evidencia nueva para tu sistema nervioso.

“Estos perfiles no son diagnésticos. Son puntos de partida para entender de donde viene tu patrén.”

Preguntas para conectar tu perfil con tu vida actual:

e ;Cual de estos perfiles te describes mas en ti?

e ;Qué conducta de hoy crees que aprendiste en ese contexto?

e ;Qué necesitabas en tu infancia que no lleg6?

e ;Como se manifiesta ese aprendizaje en tu cuerpo o en tus decisiones actuales?

No necesitas responder todo ahora. Estas preguntas son para acompanar el Ejercicio 4.

(©) 2024 Brenda Galvan. Todos los derechos reservados.



6.1 — DE DONDE VIENEN TUS PATRONES RELACIONALES

Tu historia no es tu destino — pero si
es tu punto de partida

Los perfiles que viste en la seccion anterior no son etiquetas. Son mapas. Te muestran qué aprendiste

sobre el amor, la seguridad y el valor en los anos en que tu sistema nervioso se estaba formando.

Lo importante no es identificar quién tiene la culpa — eso no cambia nada y solo produce mas

activacion.

Qué aprendiste

Qué regla construiste sobre
el amor, la seguridad y tu

valor.

Como opera hoy

Como esa regla se activa en
tus relaciones actuales sin

gue lo notes.

Como actualizarla

Qué necesitas para que esa
regla deje de ser

automatica.



6.1 — PERFILES1Y?2

Los patrones que aprendiste en relacion

Perfil 1 — El hijo que nunca es suficiente

— La que sobrecompensa en sus
relaciones

Qué aprendiste: Tu valor dependia de cumplir un
estandar que siempre podia ser mas alto. El cariino
llegaba condicionado al desempeno.

Como opera hoy: Buscas vinculos donde tengas que
demostrar tu valor constantemente. Tiendes a
esforzarte mas cuando hay distancia, porque tu
sistema nervioso lee la distancia como senal de que no
estas siendo suficiente.

"Si dejo de esforzarme, me dejaran."

Actualizacion: "Merezco estar con alguien para quien
no tengo que competir por un lugar."

Perfil 2 — El hijo parentalizado

— La que cuida en lugar de
vincularse

Qué aprendiste: Tu eras quien sostenia el estado
emocional de otros. Tus necesidades eran secundarias
o inexistentes. Aprendiste a leer lo que los demas
necesitan antes de saber lo que tU necesitas.

Como opera hoy: Eres la que siempre esta disponible,
la que siempre cede. Cuando alguien te cuida a ti, no
sabes cdmo recibir. Lo minimizas, desvias la atencion
de regreso a ellos.

"Si necesito, soy una carga."

Actualizacion: "Tengo tanto derecho a ser cuidada
como a cuidar."



6.1 — PERFILES3Y4

Los patrones que aprendiste en relacion

Perfil 3 — El hijo invisible

— La que se hace pequena para no
molestar

Qué aprendiste: Tus necesidades no eran importantes o
no eran vistas. Para sobrevivir, aprendiste a necesitar
menos, a pedir menos, a ocupar menos espacio.

Como opera hoy: Te cuesta decir lo que quieres. Cuando
algo te duele, tu primer impulso es preguntarte si tienes
derecho a sentirlo. Tiendes a interpretar la falta de
atencién como evidencia de que no mereces mas.

"Mis necesidades son un problema para los demas."

Actualizacion: "Mis necesidades son informacion valida y
merezco relaciones donde puedan ser escuchadas.”

Perfil 4 — El hijo del caos

— La que controla para sentirse
segura

Qué aprendiste: El ambiente era impredecible.
Desarrollaste un radar muy fino para detectar cambios de
humor y tension antes de que explote. El control se volvid
la Gnica forma de sentirte segura.

Como opera hoy: Hipervigilancia relacional: lees los tonos,
analizas las palabras, detectas cambios antes de que la otra
persona los haya notado. Puedes tender a relaciones con
comportamientos que ya conoces aunque te danen —
porque lo conocido siempre se siente mas seguro que lo
nuevo.

"Si me relajo, algo malo va a pasar."

Actualizacion: "Puedo estar en relaciones donde no tengo
que estar en alerta constante. La seguridad real no necesita
que yo la controle.”



6.1 — EJERCICIO DE CONEXION

Conecta tu pertil con tu vida actual

Responde en tu diario. No en tu cabeza — escribelas. El acto de escribir activa procesos de integracion diferentes.

01 02

;Con cual de estos perfiles te identificas mas? ;Hay partes Piensa en una relacion reciente que te haya generado
de mas de uno que también reconoces? enganche. ;Qué patrén de los anteriores reconoces en cdémo
te comportaste?

03 04

;Qué necesitabas de nifa/nifio que no llegd de forma :Como esta llegando — o no llegando — eso en tus
consistente? relaciones actuales?

05 06

;Qué tipo de relacion se sentiria tan diferente a lo que ;Qué seria diferente en tu vida si la regla que aprendiste de
conoces que probablemente no lo reconocerias como nina ya no operara?

amor?

No tienes que tener respuestas claras. Estas preguntas son para plantar una semilla, no para resolver algo de inmediato.



SECCION 6.2: Las tres dinamicas de la
sobreexigencia

Control como estrategia Complacencia como Produccion como

de seguridad evitacion del conflicto fuente de valor

Si anticipo todo y controlo cada Decir si a todo para evitar el Si produzco, existo. Si paro,
variable, siento menos rechazo. La paz externa a costa desaparezco. El descanso se
ansiedad. El control se de la paz interna. siente como amenaza.

convierte en la Unica forma de
sentirse segura.

“Estas dinamicas no son defectos de caracter. Son estrategias de supervivencia que ya no necesitas.”
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[La raiz de esto

SECCION 5.7 — Enganche emocional

w8

LA RAIZ

El enganche emocional casi nunca es solo sobre la persona a la que estds enganchada. Es sobre lo que esa persona representa o activa en tu sistema nervioso.

Algunas raices comunes del enganche:

e Elamor condicionado en la infancia: aprendiste que el carifio llegaba de forma intermitente, y que tu trabajo era ganartelo o mantenerlo.

e Elmiedo al abandono como amenaza de supervivencia: tu sistema nervioso aprendié temprano que perder el vinculo era peligroso — no solo doloroso, sino peligroso.
e Llaidentidad construida en relacion: sin esa persona, no sabes completamente quién eres.

e Laesperanza como mecanismo de defensa: mientras hay esperanza, no tienes que procesar la pérdida.

Elenganche no te dice que amas demasiado. Te dice que algo en esa relacién tocd una herida que existia antes de que esa persona llegara.

EJERCICIO DE RESOLUCION — La herida detras del enganche

30 minutos - Cuaderno - Privacidad
Parte 1 — Qué representa

Escribe: ;Qué te da — o qué te prometia dar — esa relacion o esa persona que sientes que no podrias encontrar o generarte a ti misma? Ejemplos: seguridad, validacién,
sentido de valor, la sensacién de ser vista, prueba de que eres amable, un lugar donde pertenecer.

Parte 2 — Cuando lo necesitaste por primera vez

{Cudndo fue la primera vez que necesitaste eso y no llegd de donde debia llegar? ;Qué pasé entonces con esa necesidad?

Parte 3 — La busqueda

¢En cudntos lugares has buscado eso mismo a lo largo de tu vida? ;Lo has encontrado alguna vez de forma sostenida en alguien mas?
Parte 4 — La fuente

;Qué pasaria si empezaras a darte a ti misma aunque sea una fraccién de lo que buscas en esa persona? ;Cémo se veria eso en concreto? Escribe tres acciones pequefias y
especificas.

Parte 5 — El reconocimiento

!

Escribe esta frase y complétala: 'Lo que busco en [esa persona/situacion] es ___. Lo que realmente necesito es___. Hoy voy a empezar a darmelo a mi misma haciendo ___

LO QUE CAMBIA

Cuando puedes nombrar qué necesidad estd detrds del enganche, el poder de esa persona sobre tu sistema nervioso empieza a cambiar de forma. No porque dejes de
importarles — sino porque te conviertes en una fuente de lo que necesitas. Eso es lo que eventualmente libera.

(©) 2024 Brenda Galvan. Todos los derechos reservados.



[.a raiz de esto

Seccion 6 — Sobreexigencia

C, LA RAIZ

La sobreexigencia no es un rasgo de
personalidad. Es una respuesta de
supervivencia que aprendiste muy temprano.

En el fondo de casi toda sobreexigencia hay
una de estas heridas:

'Mi valor depende de lo que produzco.

Origen: carino condicionado al desempefio.

e 'Sime relajo, algo malo va a pasar.' Origen:
entorno impredecible donde el control era
la Gnica seguridad.

e 'Sinecesito ayuda, soy débil o una carga.'

Origen: necesidades ignoradas,
minimizadas o castigadas.

e 'Tengo que ser perfecta para merecer amor.

Origen: amor que llegaba con condiciones
explicitas o implicitas.

La sobreexigencia no es tu identidad. Es la
armadura que construiste cuando no habia
otra opcion. Y ya puedes empezar a soltarla.

(©) 2024 Brenda Galvan. Todos los derechos reservados.

¢ EJERCICIO DE RESOLUCION —
La armadura y lo que protege

25 minutos - Cuaderno
Parte 1 — Nombra tu sobreexigencia

¢Como se ve la sobreexigencia en tu vida
especificamente? No en abstracto — en
concreto. ;Qué haces cuando te sobreexiges?
(A qué hora? ;Con quiénes? ;En qué contextos?

Parte 2 — ;A qué le temes?

Completa esta frase sin pensar demasiado: 'Si
dejo de exigirme tanto, ___ va a pasar.' Lo que
escribiste es el miedo que sostiene la
armadura.

Parte 3 — ;Ha pasado alguna vez?

¢Alguna vez bajaste la guardia, pediste ayuda o
descansaste de verdad? ;Qué pasé? ;Se
cumplié el miedo o no?

Parte 4 — Carta a la armadura

Escribele a tu sobreexigencia como si fuera una
parte de ti que hizo lo mejor que pudo: 'Gracias
por haberme protegido cuando ___ Ya no
necesito que___ Lo que si necesito ahora es

I

s LO QUE CAMBIA

Cuando puedes ver tu sobreexigencia con
compasién — como una respuesta aprendida,
no como un defecto — dejas de pelear contra ti
misma para cambiarla. Y paraddjicamente, eso
es lo que permite que cambie.



Fjercicio 4 — Carta a tu sistema nervioso

No la edites. No la corrijas. Escribe lo primero que salga.

01 02 03

Busca 10 minutos de silencio y un Escribe sin filtro, sin correcciones Comienza con la frase de
cuaderno arranque

04

Guardala y 1éela en una semana

[J) “Querido sistema nervioso, sé que has estado trabajando muy duro para protegerme...”

Qué puede surgir Qué hacer después

e Tristeza e Guardar

e Alivio ® Releer en unasemana

e Comprensién e No compartir si no quieres

e Resistencia

Comprender de dénde viene tu sobreexigencia no es excusa para mantenerla. Tratarte con compasién es el primer paso a un cambio de
amory cuidado.

© 2024 Brenda Galvan. Todos los derechos reservados.



SECCION 6.5
La regulacion en el vinculo — como se
construye

No basta con entender de donde viene el patron. También necesitas saber hacia donde vas.

La regulacion relacional no significa volverse indiferente, cerrada o desconectada.

Significa desarrollar la capacidad de vincularte desde un lugar diferente:

©

Desde la seguridad Desde el deseo Desde la eleccion — en
interna — en lugar del genuino — en lugar de lugar de la urgencia.
miedo al abandono. la necesidad

compulsiva.

Eso no se consigue cambiando a las personas que te rodean. Se consigue cambiando la relacion que tienes

contigo misma.



6.5 — TRES CAPACIDADES

Tres capacidades que la regulacion en el
vinculo requiere

1. Tolerancia a la
incertidumbre
relacional

El enganche se alimenta de la
intolerancia a no saber. La
regulacion no elimina la
incertidumbre — [a hace mas
tolerable. Eso ocurre cuando
tienes suficiente seguridad
interna para no necesitar que
la respuesta llegue de
inmediato para saber que
estas bien.

2. Capacidad de
reparar sin
catastrofizar

En los vinculos reguladores, el
conflicto no destruye. Es
incémodo, puede doler, pero
hay un suelo que sostiene.
Ambas personas pueden estar
mal al mismo tiempo y seguir
siendo un "nosotros."

3. Saber cuando soltar
— y poder hacerlo sin
traicionarte

Hay vinculos que no van a
cambiar independientemente
de cuanto trabajes en ti
misma. No porque seas
insuficiente, sino porque el
cambio relacional requiere
dos personas dispuestas.
Soltar no es fracasar. Soltar
puede ser el acto mas

regulador que existe.



6.5 — SENALES DE AVANCE

;Como saber que estas progresando?

Estas no son metas de perfeccion. Son senales de direccion.

Antes Senal de avance

Revisabas el teléfono compulsivamente Puedes soltar el teléfono sin angustia creciente

Analizabas conversaciones durante horas Puedes notar el impulso sin seguirlo cada vez

Decias si por miedo a perder a la persona Puedes hacer una pausa antes de comprometerte

Necesitabas su validacion para sentirte bien Hay momentos en que tu propia valoracién es
suficiente

El conflicto se sentia como catastrofe Puedes atravesar una conversacion dificil sin
desmoronarte

No podias imaginar estar bien sin esa persona Puedes imaginar — aunque sea brevemente — una

versién de ti que esta bien



6.5 — EJERCICIO
Tu brujula relacional

Completa estas frases. No las pienses demasiado — escribe lo primero que salga:

I Una relacién que me regula se siente como __ _ I Una relacién que me desregula se siente como ___

Cuando alguien me importa mucho, mi primera Lo que mas me cuesta pedir en unarelaciénes ___

reacciones

La relacidon que mas ha activado mi sistema nervioso Lo que necesito en un vinculo para sentirme segura

fue ___porque___ =

[J Guarda estas respuestas. Van a servirte como referencia cuando estés en el ciclo de enganche y necesites

recordar qué es lo que realmente buscas.

La regulacion en el vinculo no significa que vas a dejar de sentir. Significa que vas a sentir desde un lugar donde
tienes mas opciones. Esa es la diferencia entre ser arrastrada por una emocién y poder navegarla.




[La raiz de esto

Seccion 6.5 — La regulacion en el vinculo

€, LA RAIZ
La dificultad para vincularte de forma regulada casi siempre tiene una de estas raices:

e Nunca viste un modelo de vinculo regulado. Lo que aprendiste como amor incluia ansiedad, control o distancia — y eso se siente como lo normal.

CD\ e Lacercania se aprendié como peligrosa. Alguien que estuvo cerca lastimd. Entonces el sistema nervioso aprendié que vincularse requiere estar en
guardia.

e Laindependencia se convirti6 en identidad. 'No necesito a nadie' se siente como fortaleza, pero por dentro hay una soledad que no se permite sentir.
e No sabes como recibir sin esperar que se acabe. El cuidado genuino activa desconfianza porque lo que conociste del cuidado venia con condiciones.

¢ EJERCICIO DE RESOLUCION — Tu modelo de amor aprendido
25 minutos - Cuaderno
Parte 1 — El primer modelo

Piensa en la relacién de pareja mdas importante que viste de cerca en tu infancia (padres, abuelos, tios). Describela en tres palabras. ;Qué aprendiste sobre
el amor viendo esa relacion?

@ Parte 2 — Lo que aprendiste que es 'normal'

Completa estas frases: 'En el amor, es normal que ___"'/ 'Cuando alguien me importa, yo ___"'/'Cuando siento que alguien se aleja, yo___"'/ 'Para que me
quieran, yo tengo que ___"'

Parte 3 — ;Qué quieres que sea diferente?
¢Qué tipo de vinculo quieres construir que sea diferente a lo que aprendiste? Describelo con detalle. ;Cémo se sentiria en tu cuerpo?
Parte 4 — Un paso hacia ese vinculo

(Qué es una cosa concreta que puedes hacer diferente esta semana en una de tus relaciones actuales, que se parezca mas al vinculo que quieres construir?

# LO QUE CAMBIA

i\Z} Cuando ves con claridad el modelo que aprendiste, dejas de repetirlo de forma inconsciente. No lo cambias de un dia para otro — pero ya no eres la misma
persona que no sabia qué estaba repitiendo.

(©) 2024 Brenda Galvan. Todos los derechos reservados.



[La raiz de esto

Seccion 6.1 — Perfiles de origen

C, LARAIZ

Cada perfil de origen deja una herida central. No una
herida de golpe — una herida de ausencia. Lo que no
llegd. Lo que se necesitd y no estuvo.

El hijo que nunca es suficiente > herida de validacion
El hijo parentalizado - herida de reciprocidad
El hijo invisible > herida de visibilidad
El hijo del caos - herida de seguridad

Estas heridas no se cierran cambiando de pareja o de
trabajo. Se cierran cuando puedes darte a ti misma lo
que necesitabas — aunque sea en parte —y cuando
puedes recibir de otros sin que se sienta peligroso o
falso.

Preguntas para conectar tu perfil con tu vida actual

‘ (Cual de estos perfiles te describe mas?

lo reconocerias como amor?

{Qué necesitabas de nifia/nifio que no llegd de forma consistente?

;Qué tipo de relacion se sentiria tan diferente a lo que conoces que probablemente no

¢ EJERCICIO DE RESOLUCION — La
necesidad que no llego
30 minutos - Cuaderno - Sin interrupciones

Parte 1 — La herida central

Basandote en el perfil con el que mas te identificas,
escribe con tus propias palabras: ;Qué fue lo que mas
necesitaste y no llegd de forma consistente? No uses
palabras técnicas. Usa tus palabras.

Parte 2 — Como la has buscado

(Cémo has intentado llenar esa necesidad en tu vida
adulta? ;A través de quién? ;A través de qué logros,
comportamientos o relaciones?

Parte 3 — Dartela a ti misma

(Qué seria darte eso a ti misma? ;Como se veria en un
dia concreto, en una decision concreta? Escribe tres
formas especificas — no generales — en que podrias
empezar a darte lo que buscas afuera.

Parte 4 — La carta a la version pequena

Escribele a la version de ti que tenia esa necesidad y no
fue vista o respondida. Dile lo que necesitaba escuchar.
Lo mas honesto que puedas.

No necesitas responder todo ahora. Estas preguntas acompanan el Ejercicio 4.

(©) 2024 Brenda Galvan. Todos los derechos reservados.

s# LO QUE CAMBIA

Cuando puedes ver con claridad qué fue lo que no
llegd, dejas de buscar en todos lados sin saber qué
buscas. La busqueda se vuelve mas honesta — y mas
dirigida hacia lugares donde puede llegar de verdad.

‘ (Qué conducta de hoy crees que aprendiste en ese contexto?

I {Como se manifiesta ese aprendizaje en tus relaciones actuales?

| {Qué seria diferente en tu vida si la regla que aprendiste de nifia ya no operara?



Las emociones no son el problema. El problema es cuando se

quedan atrapadas.

SECCION 7: Regulacién emocional — Cuando el caos llega

¢Que es una emocion desregulada?

Es una emocién que no logra completarse ni descargarse, por lo que queda
activa en el cuerpo. No es un fallo personal: es una sefial de que algo necesita
ser atendido.

Miedo

Activa el sistema de alerta. Se siente en el pecho y la garganta. El corazén se
te acelera antes de una conversacion dificil. La garganta se te cierra cuando
tienes que decir algo importante. Y tu mente empieza a anticipar lo peor,
aunque todavia no haya pasado nada.

Decepcion

Mezcla de tristeza y rabia. Se siente como contraccion. Es esa sensacion de
hundimiento cuando algo o alguien no cumplio lo que esperabas. Sientes el
pecho apretado. Y a la vez aparece la mezcla de querer alejarte y querer que
te expliquen.

Una emocidn que no se procesa no desaparece. Se instala en el cuerpo.

©) 2024 Brenda Galvan. Todos los derechos reservados.

;Quée ocurre en el cuerpo?

El sistema nervioso responde al peligro real o percibido activando defensas
automaticas. Por eso, regular empieza por el cuerpo, no por discutir con lo que
sientes.

Tristeza

Pide lentitud y espacio. Se siente como peso y vacio. A veces tienes ganas de
qguedarte en cama sin saber bien por qué. Puedes llorar sin una razéon clara. Y
también puede aparecer esa sensacion de que nada tiene mucho sentido,
aunque objetivamente todo esté bien.

Rabia

Energia de proteccién. Se siente como calor y tensién muscular. Puedes notar
calor en el pecho o en la cara. La mandibula se te aprieta. Tienes ganas de
decir algo que no dices. Y a veces aparece como irritabilidad o impaciencia,
aunque por dentro solo estés saturada.



Cuando una emocion se convierte en experiencia limitante.

SECCION 7.0 (continuacién): La emocién que se quedé grabada

Una experiencia dolorosa no se queda solo en el recuerdo; se graba en nuestro sistema nervioso. Ya sea una pérdida, una relacién fallida o un rechazo, nuestro
cuerpo lo registra como una amenaza, creando un patrén de resistencia. A partir de ese momento, cualquier situacion que parezca remotamente similar activa la
misma alarma, aunque la nueva situacién sea completamente inofensiva. Tu cuerpo no esta reaccionando a lo que sucede ahora, sino a lo que sucedié antes.

1. El evento original

Algo doloroso sucede: una relacién termina, te rechazan, fracasas en algo
importante. Tu cuerpo lo registra como una amenazay lo almacena
como una advertencia.

Ejemplo: Una relacion termina sin explicacion. Tu cuerpo aprende:
"confiar duele".

3. El cuerpo senala el peligro

Cualquier situacién que se asemeje al evento original activa la alarma:
un tono de voz, un silencio, un gesto. El cuerpo reacciona como si la
amenaza fuera real, incluso cuando no lo es.

Ejemplo: Tu pareja tarda en contestar y ya sientes el estémago apretado,
el corazon acelerado, aunque no haya pasado nada.

2. La resistencia se instala

Para protegerse, el sistema nervioso crea una resistencia: "No volveré a
pasar por eso". Esta resistencia se siente como proteccién, pero se
convierte en una pared.

Ejemplo: Cada vez que alguien se acerca emocionalmente, algo en ti se
cierra antes de que puedas elegir.

4. La experiencia limitante

Dejas de participar en experiencias que podrian ser buenas porque se
sienten peligrosas. Evitas, controlas, te distancias. No porque quieras,
sino porque tu sistema nervioso aprendié que es mas seguro no
intentarlo.

Ejemplo: Dejas de iniciar conversaciones importantes. Evitas
comprometerte. Te vas antes de que te puedan dejar.

“Tu cuerpo no esta sabotedndote. Esta haciendo lo que aprendié a hacer para protegerte. La diferencia es que ahora puedes ensefiarle que ya no necesita esa
proteccién.” ;Cudntas experiencias en tu vida se han bloqueado desde un evento previo? ;Qué has dejado de hacer? Si tienes algo identificado puedes
agendar una de mis sesiones de desbloqueo para liberar el tema que identifiques.
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SECCION 7.1: Como regular el MIEDO

"El miedo no es tu enemigo. Es una sefal de que algo importa. Regularlo no significa ignorarlo — significa que puedes escucharlo sin que te
paralice."”

El miedo es una emocion que te esta informando algo de ti, es importante darle valor y ser consciente por qué se activa. No para paralizarte por
miedo, si no para considerar tus propias necesidades. El miedo no deberia paralizarte, solo informarte.

Senales fisicas del miedo Protocolo de regulacion

e (Corazdn acelerado o palpitaciones 01

e Respiracién cortay superficial ) )
» i Nombra el miedo en voz alta o por escrito.
e Tensién en el pecho, mandibula o hombros

® Hipervigilancia o mente en alerta 02

e Sensacion de paralisis o bloqueo
Respira 4-7-8 durante 3 ciclos.

03

Orientacion visual: nombra 5 cosas que puedes ver.

04

Preglntate: ;Estoy en peligro real ahora mismo?

05

Contacto de contencién: mano en el pecho.
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SECCION 7.2: Como regular la TRISTEZA

"La tristeza no es una falla. Es el lenguaje del sistema nervioso cuando algo valioso se ha perdido.”

Senales fisicas de la tristeza Protocolo de regulacion de la tristeza

e Pesadezen el pecho 01

e Ganasde llorar o nudo en la garganta , L )
Permitete sentirla sin intentar cambiarla.
e Ritmo mas lento en cuerpo y mente

* Deseo de aislarse o estar en silencio 02

e Falta de energia o sensacién de vacio
Llora si necesitas — es descarga fisiologica real.

03

Contacto fisico suave — manta, abrazo, mano en corazén.

04

Escribe qué perdiste o qué duele.

05

No te exijas productividad mientras la procesas.
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SECCION 7.3: Como regular el RECHAZO

‘ "El rechazo no es evidencia de que no eres suficiente. Es una sefial de que tu sistema nervioso aprendié a leer la desaprobacién como peligro.”

Senales fisicas del rechazo

e Contraccion en el pecho o estomago

e Caloren lacara, vergiienza fisica

e Impulso de desaparecer o de contraatacar

e Pensamientos acelerados buscando qué hiciste mal
e Sensacion de exclusién o de no pertenecer

e Activacioén intensa aunque el rechazo sea pequefio
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Protocolo de regulacion del rechazo
01

Nombra lo que sientes: "Esto es rechazo. Mi sistema nervioso esta activado."

02

Regula el cuerpo primero — respiracién 4-7-8 o descarga bilateral antes de
reaccionar.

03

Separa el hecho de la interpretacion: ;Qué pasé exactamente? ;Qué le estas
agregando tu?

04

Preglntate: ;Esto dice algo sobre mi valor, o sobre la disponibilidad o
preferencia del otro?

05

Escribe lo que necesitas escuchar ahora mismo — y ditelo tu.

06

No tomes decisiones importantes mientras el sistema esta activado.



SECCION 7.4: Como regular el ABANDONO

| "El miedo al abandono no es debilidad. Es la memoria de un sistema nervioso que aprendio que quedarse solo era peligroso — y que todavia no sabe que ya eres capaz de sostenerte.

Senales fisicas del abandono

Panico o angustia subita en el pecho

Sensacién de vacio o de caida libre

Urgencia de contactar a la persona que se aleja

Pensamientos catastréficos: "me va a dejar", "nadie se queda"
Dificultad para respirar o nudo en la garganta

Hipervigilancia a sefiales de distancia o frialdad en el otro

Necesidad intensa de confirmar que el vinculo sigue ahi

n

Protocolo de regulacion del abandono
o1

Detente antes de actuar. El impulso de buscar, escribir o llamar es el ciclo — no la
solucién. Espera 10 minutos.

02

Regula el cuerpo: mano en el pecho, respiracién lenta. Di en voz alta: "Estoy aqui. Estoy a
salvo ahora mismo."

03

Preglntate: ;Hay evidencia real de abandono, o mi sistema esta anticipando lo que mas
teme?

04

Separa el presente del pasado: ;Cuanto de lo que sientes es por esta situacidon y cuanto es
memoria del sistema nervioso?

05

Busca una fuente de seguridad interna: escribe 3 veces en que te has sostenido a ti misma.

06

Si el vinculo lo permite, comunica desde la calma — no desde la urgencia: "Necesito saber
que estamos bien."

"Cada vez que atraviesas el miedo al abandono sin actuar desde el panico, le demuestras a tu sistema nervioso que puedes sobrevivir la incertidumbre. Eso es lo que construye

seguridad interna.”
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SECCION 7.3.1: Como regular la DECEPCION

"La decepcion duele mas cuando mas importaba. No es sefal de ingenuidad — es sefal de que confiaste.”

Senales fisicas de la decepcion
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Contraccion o hundimiento en el pecho
Mezcla de tristeza y rabia contenida
Desconfianza o sensacién de alerta
Repliegue, distancia o ganas de cerrarse

Rumiacion sobre lo que “debid ser”

Protocolo de regulacion de la decepcion
01

Valida la decepcidn — tenias una expectativa legitima.

02

Separa la emocién de la historia que te cuentas.

03

Escribe: ;Qué esperaba? ;Qué pas6? ;Qué necesito ahora?

04

Descarga corporal suave.

05

Decide desde la calma, no desde el dolor.



SECCION 7.4: La raiz de esto

Regulacion emocional

Q

LA RAIZ

Las emociones que mas cuesta regular casi nunca
son solo sobre el evento presente. Son sobre todo
lo que ese evento reactiva de situaciones
anteriores.

La rabia que explota desproporcionada >
acumula otras rabias que no pudieron expresarse.
El miedo que paraliza > tiene la intensidad de
miedos anteriores que no se procesaron.

La tristeza que no cede - llora también por
pérdidas que no se lloraron por completo.

La decepcion que se convierte en desconfianza
total > viene de una herida de traicion mas
temprana y mas profunda.

Las emociones desreguladas no son sefial de que
eres demasiado intensa. Son sefial de que hay
algo que lleva tiempo esperando ser visto.
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Z

EJERCICIO DE RESOLUCION — La
emocion y su historia

20 minutos - Cuaderno. Elige la emocion que mas
te cuesta regular. Trabaja con esa.

Parte 1 — La situacion actual

Describe una situacién reciente donde esa
emocion apareci6 de forma intensa o dificil de
manejar. ;Qué pasd? ;Qué sentiste?

Parte 2 — La escala

Del 1 al 10, ;qué tan intensa fue la emocién?
(Cuanto de esa intensidad crees que era por la
situaciéon actual y cuanto venia de algo mas
antiguo?

Parte 3 — La historia

Cierra los ojos un momento. Con esa emocion
presente, preglntate: ;cuando fue la primera vez
que senti algo similar? ;Qué edad tenia? ;Qué
estaba pasando? Escribe ese recuerdo con
detalle.

Parte 4 — Lo que no pudo completarse

{Qué necesitaba en ese momento que no llegé?
(Qué emocion no pudo expresarse
completamente entonces?

Parte 5 — El cierre

Escribele a esa version mas joven de ti. Dile que
ya ves lo que sintié. Que era valido. Que no tenia
que cargarlo sola.

7%

LO QUE CAMBIA

Cuando puedes separar la emocion del presente
de la emocién del pasado, el presente deja de
sentirse tan abrumador. La situacion actual no
carga el peso de todo lo anterior. Y puedes
responder — en lugar de solo reaccionar.



Para cuando sientes que te desbordas

SECCION 7.4: Protocolo de emergencia emocional

No necesitas entender qué paso. Solo sigue los pasos.

01 02

Para Respira

Siéntate o apdyate en algo sélido. Exhala lentamente por la boca, mas largo que inhalar.
03 04

Oriéntate Contacto

Nombra 5 cosas que puedes ver ahora mismo. Pon una mano en el pecho y siente tu corazén.

05 06

Nombra Espera

"Estoy sintiendo ___. Estoy a salvo." No tomes decisiones importantes en este momento.
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Ejercicio 5 — Tu mapa emocional personal

Conoce como se manifiestan tus emociones en tu cuerpo especificamente.

Conocer tu mapa emocional es la diferencia entre dejarse arrastrar por la emocion y poder navegarla.

Parte 1 — Registro de la semana

Completa esta tabla durante 5 momentos de la semana:

Emocidén Dénde la siento Intensidad (1-10) Qué la detond Como la regulé

Parte 2 — Construye tu protocolo personal

Completa estas frases con espacio para escribir:

e Cuando siento miedo, mi cuerpo ___
e Loque masmeayudaaregularmees___

e Laseifal de que misistema esta desreguladoes ___
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Un pensamiento puede activar tu sistema nervioso
igual que una amenaza real

Un pensamiento parece algo ligero — solo palabras en tu cabeza. Pero algunos pensamientos tienen el peso suficiente para activar una
respuesta de estrés completa en tu cuerpo: tensién muscular, cortisol elevado, respiracion superficial. Todo eso por una frase que ni
siquiera cuestionaste. Esta seccion te ayuda a identificar cudles son los pensamientos que mas estan contribuyendo a tu desregulacion —y

a entender de donde vienen realmente.

SECCION 8: Pensamientos y desregulacidn

El cerebro no distingue entre una amenaza real y un pensamiento amenazante. Ambos activan la misma respuesta de estrés.

Si no termino esto hoy, todo se derrumbara No deberia sentirme asi

Traduccion real: Catastrofizacion Traduccion real: Invalidacion emocional

Alternativa reguladora: “Puedo hacer lo que puedo hoyy Alternativa reguladora: “Lo que siento tiene sentido dado lo
continuar manana” que vivi”

Soy un fracaso si pido ayuda Tengo que estar bien para los demas

Traduccién real: Creencia de autosuficiencia Traduccion real: Autoabandono

Alternativa reguladora: “Pedir ayuda es inteligencia, no Alternativa reguladora: “No puedo dar desde el vacio”
debilidad”
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SECCION 8.1: Creencias centrales que alimentan la

desregulacion

‘ Las creencias no son verdades. Son conclusiones que sacaste en un momento de tu vida para sobrevivir.

Valgo por lo que hago, no por quien soy
Cada pausa se siente como amenaza. El descanso activa culpa.

Raiz emocional: Miedo a no ser suficiente si no estas produciendo.
Aprendiste que el amor o la aprobacion dependian de tu rendimiento.

Debo estar disponible siempre
Limites imposibles. Resentimiento acumulado.

Raiz emocional: Miedo al rechazo o al abandono. Aprendiste que estar
disponible era la forma de mantener el vinculo.

Registro de creencias

Creencia ¢De donde viene?
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Necesitar es una debilidad
Dificultad para pedir ayuda. Agotamiento solitario.

Raiz emocional: Vergiienza de mostrar vulnerabilidad. En algtn
momento, necesitar tuvo un costo — te ignoraron, te juzgaron o tuviste
que arreglartelas sola.

Si no lo hago yo, no se hace bien
Hipercontrol. Incapacidad de delegar.

Raiz emocional: Miedo a perder el control en un entorno que alguna vez
fue impredecible. El control se volvio tu forma de sentirte segura.

Alternativa mas reguladora



SECCION 8.2: Cambia la narrativa, cambia

el estado

Esta tabla muestra un cambio de narrativa que favorece calma fisiolégica.

Pensamiento desregulador
No puedo fallar

Tengo que estar bien

No tengo tiempo

Soy demasiado sensible

Deberia poder sola

Nunca voy a cambiar

Alternativa reguladora

Puedo hacer mi mejor esfuerzo
Puedo sentir lo que siento

Elijo qué priorizar

Tengo un sistema nervioso que
responde

Pedir ayuda es inteligente

Estoy aprendiendo
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Impacto fisiolégico

Reduce cortisol

Activa corteza prefrontal
Reduce sensacién de amenaza

Valida la experiencia

Activa sistema de seguridad

Activa neuroplasticidad



SECCION 8.3: Pensamientos que te alejan de ti

Estos pensamientos suelen llevar al sacrificio excesivo, la culpay el descuido personal.

"No importa lo que yo necesite"
Impacto: Desconexidn de las propias necesidades.

Raiz emocional: Aprendiste que tus necesidades eran una molestia o no
eran bienvenidas.

"Primero los demas, luego yo"
Impacto: Agotamiento crénico y resentimiento.

Raiz emocional: £/ amor que recibiste fue condicional a que te ocuparas
de otros primero.

"No quiero ser una carga"
Impacto: Aislamiento y soledad.

Raiz emocional: Vergiienza de necesitar. Miedo a que al mostrarte, te
rechacen.

"Deberia poder sin ayuda"
Impacto: Hiperindependencia como mecanismo de defensa.

Raiz emocional: Pedir ayuda no fue seguro o posible en algiin momento
clave de tu vida.

"Si me ama, deberia saber lo que necesito"
Impacto: Expectativas telepaticas.

Raiz emocional: Nunca te ensefiaron que pedir directamente era valido —
o que alguien responderia.

"El amor duele, es normal”
Impacto: Normalizacién de vinculos desreguladores.

Raiz emocional: £/ dolor fue el tinico modelo de amor que conociste de
cerca.

"Si pongo limites, me dejara"
Impacto: Complacencia por miedo al abandono.

Raiz emocional: Miedo al abandono. Aprendiste que ser tu misma tenia un
costo.

"Tengo que ganarme el amor”
Impacto: Amor condicional como Gnico modelo conocido.

Raiz emocional: £/ afecto que recibiste dependia de tu comportamiento,
no de tu presencia.

Los pensamientos de autoabandono no son verdades. Son patrones aprendidos que puedes cambiar.
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[.a raiz de esto

Seccion 8 — Pensamientos y desregulacién

Q

LA RAIZ

Los pensamientos desreguladores no aparecieron
de la nada. Fueron conclusiones que sacaste en
momentos especificos de tu historia — momentos
donde esa forma de pensar tenia sentido como
estrategia de sobrevivencia.

Detras de cada pensamiento desregulador hay una
experiencia que lo generé:

— 'No puedo fallar' » alguien importante retiré el
afecto cuando fallaste.

— 'Debo estar disponible siempre' > alguien que
necesitabas no estuvo disponible para ti.

— 'Si pido ayuda, soy débil' > pedir ayuda fue
ignorado, criticado o usado en tu contra.

— 'No merezco descansar' - el descanso fue
presentado como privilegio que hay que ganarse.

Los pensamientos no son verdades. Son cicatrices.

4

EJERCICIO DE RESOLUCION — De
donde viene el pensamiento

20 minutos - Cuaderno
Parte 1 — El pensamiento central

(Cual es el pensamiento desregulador que mas se
repite en ti? Escribelo exactamente como aparece
en tu mente. Sin suavizarlo.

Parte 2 — La primera vez

(Cuando fue la primera vez que tuviste ese
pensamiento o que alguien — con palabras o con
hechos — te enseié que era verdad? Escribe esa
situacién con detalle.

Parte 3 — Lo que necesitabas

{Qué necesitabas tl en ese momento que ese
pensamiento intentd protegerte de no tener?

Parte 4 — ;Sigue siendo verdad?

Ese pensamiento fue adaptativo en ese contexto.
iSigue siendo verdad en tu vida actual? ;Tienes
evidencia de que ya no es la Unica opcién posible?

Parte 5 — La nueva instruccion

Escribe una frase alternativa — no necesariamente

opuesta, sino mas justa y mas actualizada. Algo que

tu sistema nervioso de hoy pueda empezar a
considerar como posible.
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LO QUE CAMBIA

Cuando sabes de dénde viene un pensamiento, deja
de sentirse como la voz de la razén y empieza a
sentirse como lo que es: una respuesta vieja a un
contexto que ya cambié. Eso no lo elimina de golpe.
Pero le quita autoridad.



Ejercicio 6 — Hablarte bonito

Tu cerebro no distingue si la critica viene de otro o de ti misma.

Si creciste en un entorno donde el error se castigaba, donde el afecto era condicional o donde nadie te hablé con ternura, tu voz interna aprendié ese mismo
idioma. La autocritica no es tu personalidad — es el eco de lo que escuchaste. Y se puede cambiar.

©

Al despertar Cuando cometes un error

"Buenos dias, [nombre]. Hoy tienes permiso de ir a tu ritmo." "Cometi un error. Eso no me hace menos valiosa. ;Qué puedo aprender?"
Raiz: Si de nina debias estar lista y activa desde temprano para ser Raiz: Si el error fue sinénimo de verglienza o castigo, tu sistema aprendio a
aceptada, el descanso se siente como falla. atacarse antes de que lo hicieran otros.

Al cerrar el dia
"Hice lo que pude con lo que tenia. Eso es suficiente."

Raiz: Si el "suficiente" nunca llegé de afuera, tu cerebro aprendié que nunca es suficiente desde adentro tampoco.
La forma en que te hablas es una instruccion para tu sistema nervioso.
;7 Nohay versién perfecta — cualquier intento cuenta Hazlo en voz alta si puedes 21 dias minimo para crear el habito

Entender tus raices emocionales es darte cuenta de que puedes transformar tu vida, por que tu realidad ha cambiado, tu sistema nervioso tiene que ir
procesando ese cambio.
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SECCION 8.4 (continuacion): Para que esta
practica funcione

e No hay version perfecta — e Hazloenvozaltacuando puedas— e Sisientes resistencia, es normal —
cualquier intento cuenta el sonido de tu propia voz tiene significa que el patron opuesto esta
efecto regulador muy instalado
e No lo hagas como tarea — hazlo como acto de amor e 21 dias minimo para crear el habito, 66 para
propio automatizarlo

Tabla de seguimiento visual — marca cada dia durante 21 dias:

1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21

Cada vez que te hablas con compasion, estas creando una nueva via neural. Eso es neuroplasticidad en accion.
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La regulacion no se improvisa. Se disena.

Conocer las herramientas no es suficiente si no sabes donde meterlas en tu dia. Esta seccidn es practica: esta disefiada para que la regulacion no sea

una tarea mas en tu lista, sino algo que ocurre dentro de lo que ya haces. Porque la regulacion sostenible no se improvisa — se disefia. Y se disefa a
partir de tu vida real, no de una versién ideal de ella.

SECCION 9: Regulacién aplicada a la vida diaria

Ritmo circadiano Ritmo ultradiano
Organiza el suefoy la vigilia. Responde a la luz, la oscuridad y los Funciona en ciclos de atencion y recuperacién. Alterna enfoque con
horarios. Da estabilidad al inicio y cierre del dia. pausas breves. Reduce el agotamiento cuando se respeta.

Ritual matutino Pausas de 90 min Comida sin multitarea
Los primeros 10 minutos del dia marcan el El cerebro trabaja en ciclos. Respetar el Comer con presencia activa el sistema
tono del sistema nervioso ritmo ultradiano reduce el agotamiento parasimpatico

Cierre vespertino

Una transicién intencional entre el trabajo y el descanso

No se trata de hacer mas. Se trata de hacer lo minimo necesario de forma consistente.
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SECCION 9: Habitos de ancla y practica

La practica sostenida no depende de grandes transformaciones, sino de acciones pequefias, repetibles y suficientemente simples como para integrarse a la vida real. En
un manual premium, los habitos de ancla funcionan como puntos fijos de seguridad, reducen la friccién, disminuyen la carga mental y le ensefian al sistema nervioso que
puede confiar en una rutina estable.

Habitos de ancla (no afnadas complejidad, simplifica lo esencial):

Los llamamos habitos de ancla porque su funcion no es maximizar tu productividad — es darle a tu sistema nervioso puntos fijos de seguridad durante el dia. No se
miden por resultado, se miden por consistencia.

Un momento al dia sin producir ni consumir

Reserva al menos 10 minutos para no hacer nada que produzca
rendimiento, valor o estimulacién. Sin pantalla, sin tareas y sin contenido:
solo presencia, descanso y un pequefio espacio de vacio intencional.

Una comida al dia con atencion plena

Elige una comida diaria para comer sin pantallas, sin prisa y sin multitarea.
Observa el sabor, la temperatura y la textura; este gesto simple entrena a tu
cuerpo a habitar el presente con mas calma.

@

Menos resistencia al empezar

Ya no necesitas convencerte tanto para sostener la
practica; comienza con mas naturalidad.

Mas consistencia semanal

La repeticion se vuelve visible en tu agenda y
dejas de depender solo de la motivacion.

Una practica somatica diaria

Selecciona una técnica de la Seccién 5y repitela cada dia a la misma hora.
La repeticiéon importa mas que la intensidad: el objetivo es que el cuerpo
anticipe esa secuencia como una sefial estable de regulacién.

Un limite no negociable por semana

Practica decir no a una peticién, compromiso o expectativa que
normalmente aceptarias por culpa, costumbre o presién. Un limite bien
sostenido protege tu energia y fortalece tu capacidad de eleccion.

Mas seguridad interna

Tu sistema nervioso empieza a reconocer la rutina
como algo predecible, seguroy restaurador.

La clave no es hacer mas, sino repetir lo minimo suficiente para que tu sistema nervioso lo reconozca como seguro y predecible.

© 2024 Brenda Galvan. Todos los derechos reservados.



SECCION 9 (continuacion): Lo que es y no es regulacion

Lo que NO es regulacion

Forzarte a meditar si te da ansiedad o rechazo
Agregar autocuidado a tu lista como una tarea mas
Sentirte culpable por no hacerlo todo “perfecto”

Usar regulacion para sostenerte en sobreexigencia
Obligarte a descansar solo cuando ya estas colapsado
Convertir la calma en una meta rigida o performativa
Ignorar sefiales del cuerpo para cumplir con la agenda

Seiales de que estds progresando

Lo que ST es regulacion

Incluir pausas naturales en tu dia antes de llegar al limite

Priorizar descanso aunque haya pendientes urgentes

Elegir un ritmo sostenible por encima de la maxima productividad
Escuchar tu cuerpo y ajustar seglin energia, contexto y necesidad
Hacer micro-pausas entre tareas para bajar la activacién
Regularte antes de responder, decidir o continuar

Usar herramientas simples que puedas repetir sin friccion

% Te das cuenta antes de llegar al agotamiento % Te cuesta menos parar sin sentir culpa % Empiezas a elegir ritmos mas sostenibles

Reconoces mas rapido cuando tu cuerpo necesita % Recuperas la calma con mas facilidad después de % Dejas de interpretar el descanso como pérdida de

pausa, comida, agua o silencio una situacion intensa

% Te resulta mas natural sostener limites sin justificarte demasiado

@&

LOGRO A ALCANZAR

tiempo

Identificar el elemento de ritmo diario mas ausente. Observa durante una semana dénde se pierde mas tu regulacion: al iniciar el dia, entre tareas, al comer, al terminar la

jornada o antes de dormir.

Implementarlo de forma consistente durante dos semanas. Elige un solo ajuste concreto, definelo en una accién pequefia y repetible, y anétalo en el mismo horario cada

dia para reducir friccion.

® Define el momento exacto en que lo haras.

e Reduce la accién al minimo viable para que sea sostenible.

® Registra brevemente si lo cumpliste y como te sentiste.

® Revisa al final de la segunda semana qué cambi6 en tu energia y tu estabilidad.

© 2024 Brenda Galvan. Todos los derechos reservados.



[La raiz de esto

SECCION 9 — Regulacion diaria

Q.

C, LA RAIZ

Si los habitos de regulacién no se sostienen,
casi siempre hay una de estas raices:

— La regulacion se siente como una tarea mas.
No como un acto de amor propio, sino como
otra cosa en la que puedes fallar.

— El descanso activa culpa. Tu sistema nervioso
aprendid que parar tiene consecuencias.
Entonces, aunque quieras descansar, algo en ti
te boicotea.

— No crees que merezcas regularte. En el fondo,
hay una voz que dice que eso es para otros, para
cuando 'hayas terminado todo', para cuando
seas suficientemente buena.

— Laregulacion te acerca a sentir cosas que
prefieres no sentir. A veces el movimiento
constante es una forma de no quedarse a solas
con uno mismo.

Los habitos de regulacién no fallan por falta de
disciplina. Fallan cuando no has abordado lo
que los boicotea desde adentro.

Ej

¢ EJERCICIO DE RESOLUCION —
El boicoteador interno

15 minutos - Cuaderno

Parte 1 — El patron
¢Qué habito de regulacién has intentado
sostener y no has podido? Sé especifica.

Parte 2 — El momento exacto del boicot

¢En qué momento exacto del proceso lo
abandonas? ;Qué pasa justo antes de que dejes
de hacerlo? ;Qué sientes, qué piensas, qué
excusa aparece?

Parte 3 — La voz del boicoteador

Si esa parte de ti que sabotea el habito pudiera
hablar, ;qué diria? ;Qué miedo esta
protegiendo?

Parte 4 — Negociar con el boicoteador
Escribele a esa parte como si fuera alguien que,
aunque torpe, estd tratando de protegerte:
'Entiendo que tienes miedo de que___. Lo que
quiero que sepas es que ___. El habito que
quiero sostener no es una amenaza porque ___

I
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s LO QUE CAMBIA

Cuando puedes ver quién esta detras del boicot
y por qué aparecid, la resistencia deja de
sentirse como perezay empieza a sentirse como
lo que es: protecciéon mal dirigida. Y la
proteccidn se puede actualizar.



SECCION 9.1: Rutina de regulacion — Mafiana

Activa sin disparar. Los primeros 10 minutos marcan el tono del dia.

6:30 6:35 6:40

Antes de tocar el teléfono: 3 Un vaso de agua antes del café 5 minutos de movimiento suave
respiraciones + mapeo corporal (estiramiento, caminata corta)
de 60 segundos

6:45 7:00

Intencién del dia: ;Qué necesito Desayuno sin pantallas si es

hoy? (1 frase en el diario) posible

[ Habito minimo viable: Solo necesitas los primeros 3 minutos para cambiar el tono del dia.
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SECCION 9.1: Rutina integrada — Mediodia y
Tarde

Los puntos de inflexion del dia donde una pausa intencional sostiene la regulacion.

13:00 13:30 15:00

Almuerzo lejos del escritorio, sin Pausa de 5 minutos: pies en el Pausa de 90 minutos: 2 minutos
pantallas si es posible piso + respiracion cuadrada de orientacion sensorial

17.00 17:30

Cierre de jornada: listade 3 Transicién: cambia de espacio o

cosas completadas + 1 ropa para senalar el cambio de

pendiente para manana modo

“El mediodia y la tarde son puntos de inflexién. Una pausa de 2 minutos puede cambiar la segunda mitad del dia.”
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SECCION 9.2: Rutina integrada — Noche y habitos de ancla

@ Un momento al dia sin producir ni consumir — 10 min.

. Una comida al dia con atenci6n plena.
Sin pantallas

Luz tenue, temperatura fresca. s Zns . .
Una practica somatica diaria a la misma hora.

Un limite no negociable por semana.

Descarga del dia

Escribe 3 cosas que te preocupan y cierra el cuaderno.

Relajacion muscular progresiva

5 minutos.

Respiracion 4-7-8

4 ciclos antes de dormir.

‘ “La clave no es hacer mas, sino repetir lo minimo suficiente para que tu sistema nervioso lo reconozca como seguro.”
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Una semana regulada no es una semana sin

estres, te dejo un ejemplo.

SECCION 9.3: Es una semana donde tienes

herramientas para volver a ti misma.

L Manana: M Mafana: Mi Mafana: J Manana:

ritual 10 min intencién del mapeo respiracion

Dia: pausa 90 dia Dia: corporal Dia: 4-7-8 Dia:

min Noche: limite antes almuerzo sin conexién

descarga del de pantallas reguladora

dia responder Noche: Noche:
Noche: sin relajacion diario de
pantallas 30 muscular gratitud
min

“Una semana regulada no es perfecta. Es intencional.”
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V Manana:
movimiento
suave Dia:
cierre de
jornada
consciente
Noche:
descanso sin
culpa

S Manana: sin
alarma Dia:
actividad
placentera
Noche:
tiempo de
calidad

D Manana:
lentitud
intencional
Dia:
preparacién
suave de la
semana
Noche: ritual
de cierre



SECCION 9.3 (continuacion): Martes,
miercoles y jueves regulados

MARTES — Limites y MIERCOLES — Punto JUEVES — Conexion
presencia medio de la semana y regulacion social
Antes de responder Revisas tu energia. Si estas Tiempo con alguien que te
mensajes, te preguntas: en fase 3 0 4 del ciclo, regula. Una conversacion
;Esto es urgente o solo ajustas el ritmo. No anades real, sin agenda. Notas
parece urgente? Tomas 24 mas — consolidas lo que ya cdmo te sientes antesy
horas antes de tienes. después.

comprometerte con algo

nuevo.

A mitad de semana, la pregunta no es cuanto hiciste. Es cémo esta tu sistema nervioso.
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SECCION 9.3 (continuacion): Jueves,
viernes y fin de semana

JUEVES — Conexion VIERNES — Cierre FIN DE SEMANA —
y regulacion social consciente de la Descanso sin culpa
Tiempo con alguien que te e Sin alarma el sabado, una
regula, una conversacion Lista de 3 logros reales, 1 actividad placentera sin
real sin agenda. cosa que dejas para la productividad y lentitud
proxima semana y ritual de intencional el domingo.

transicion al fin de semana.

El fin de semana no es para recuperarte del agotamiento. Es para mantener la regulacidén que construiste
durante la semana.
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SECCION 9.4: Desregulacion social

Complacer a otros también desregula

La desregulacién no siempre viene de demandas internas o sobrecarga laboral. También aparece cuando priorizas constantemente las necesidades y expectativas de otras personas por
encima de las tuyas.

Tension en mandibula Fatiga post-social Vacio después de complacer
Sefal de que estds conteniendo algo que no dijiste El sistema nervioso gasté energia en regularse ante otros Diste desde el miedo, no desde el deseo genuino
Conexion reguladora Conexion desreguladora
e Tesientes mastu e Te adaptas constantemente
e Hay espacio para el silencio e Sientes que debes actuar
e Puedesdecirno e Teagotaaunque sea breve
e Tesientes reconocido/a e Necesitas recuperarte después
e Tuenergia se mantiene o aumenta e Pierdes el hilo de lo que necesitas

La clave no es dejar de vincularte, sino notar cuando el vinculo te aleja de tu centro.

La raiz emocional: §por qué complacemos?

Complacer no es un defecto de caracter. Es una estrategia de supervivencia que aprendiste cuando eras pequefia. Si el amor o la seguridad en tu entorno dependian de tu comportamiento —
de no molestar, de ser buena, de no pedir demasiado — tu sistema nervioso aprendié que decir si era la forma mas segura de mantenerte a salvo.

El amor condicionado al comportamiento El miedo al abandono o al conflicto

Si de nifa recibiste afecto cuando eras 'facil', obediente o no dabas problemas, tu Cuando el conflicto en tu entorno era peligroso — gritos, silencios prolongados, castigos
cerebro aprendié: 'Para ser querida, no debo incomodar.' Ese aprendizaje opera en — aprendiste a evitarlo a cualquier costo. Decir no se sentia como arriesgar el vinculo.
automatico décadas después. Hoy, poner un limite activa esa misma alarma.

La identidad construida en el servicio La regulacion a través del otro

Si tu valor en la familia o en el grupo dependia de ser (til, de resolver, de estar Cuando no aprendiste a regularte desde adentro, la aprobacién de los demas se
disponible, tu identidad se fusiond con ese rol. Dejar de complacer se siente como dejar convierte en el regulador externo. Su satisfaccion te calma. Su descontento te activa.

de existir para los demas. Complacer es, en el fondo, una forma de manejar tu propio sistema nervioso.

Complacer no es generosidad cuando nace del miedo. Es generosidad cuando nace de la eleccion.
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SECCION 9.4 (continuacion): Lo que necesitas
desarrollar

D Y 2

Consciencia de tu 'si' Pausa antes de comprometerte Vocabulario de limites
automatico Pide 24 horas antes de responder a Practica frases: 'Ahora no puedo),
Nota cuando dices si por miedo, no por cualquier solicitud 'Necesito pensarlo', 'No'

deseo genuino

Y

01

Tolerancia a la incomodidad del limite

El malestar al poner un limite es temporal. El resentimiento de no ponerlo es cronico.

No puedes regular tu sistema nervioso si constantemente traicionas tus propias necesidades para mantener la comodidad de
otras personas.
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Ejercicio 8 — Auditoria de compromisos sociales

No puedes regular tu sistema nervioso si constantemente traicionas tus propias necesidades para mantener la comodidad de otras
personas.

Compromiso / Persona ¢Lo elegi libremente?

:{Coémo me siento después? ;Qué haria diferente?
(Si/No)

[J Reflexion

e ;Cuantos compromisos de esta semana elegiste desde el miedo?

e ;Cudntos desde el deseo genuino?

e ;Qué uno compromiso podrias soltar o renegociar?
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SECCION 9.5 — Regulacion en vinculos cotidianos

[.a raiz de esto

Q

LA RAIZ

Cada situacion cotidiana que desregula en el
vinculo tiene una raiz especifica. Debajo de
todas ellas hay una variante del mismo miedo
central:

El miedo a que si eres completamente ti misma
— con tus necesidades, tus limites, tu ritmo, tu
verdad — perderas el vinculo.

Ese miedo no lo inventaste. Lo aprendiste en un
contexto donde era, al menos en parte, cierto.

Pero hoy tienes mas recursos que entonces. Y
hoy puedes elegir relaciones donde no tengas
que pagar con tu autenticidad el precio de la
pertenencia.

Z

EJERCICIO DE RESOLUCION — El
miedo central en tus vinculos

20 minutos - Cuaderno
Parte 1 — El miedo

Completa esta frase sin pensar demasiado: 'En
mis relaciones, lo que mas temoes___'

Parte 2 — El origen

;Cuando aprendiste a tener ese miedo? ;Hubo
una situacion especifica donde quedd
instalado?

Parte 3 — La evidencia actual

¢Qué evidencia tienes de que ese miedo sigue
siendo una amenaza real en tus relaciones
actuales? ;Y qué evidencia tienes de lo
contrario?

Parte 4 — La decision

¢Qué cambiaria en cdmo te comportas en tus
relaciones si ese miedo tuviera un 50% menos
de poder? Escribe tres comportamientos
concretos.

©) 2024 Brenda Galvan. Todos los derechos reservados.
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LO QUE CAMBIA

Cuando puedes nombrar el miedo central que
opera en tus vinculos, dejas de tomar
decisiones relacionales en modo automatico.
No porque el miedo desaparezca — sino porque
ya sabes que es él quien habla, y puedes decidir
si escucharlo o no.



SECCION 9.5
Como regularte en las situaciones
relacionales mas comunes

Herramientas concretas para los momentos donde el vinculo activa el
sistema de alerta

El trabajo de la regulacién relacional no ocurre solo en terapia ni en los grandes momentos de crisis.

Ocurre en los momentos cotidianos: Antes de enviar ese mensaje. Después de una conversacion que quedd mal. En

el momento en que el teléfono no suenay algo en ti empieza a activarse.

Situacion 1 — Estas Q) Situacion 2 — Situacion 3 — Vas a
esperando un Tuviste una poner un limite y el
mensaje y la conversacion dificil y cuerpo no te ayuda
ansiedad sube no puedes dejar de

darle vueltas

(O Situaciéon 4 — @ Situacion 5 — Sientes

(" Alguien importante el impulso de volver
esta distante y no a algo que sabes que
sabes por qué no te hace bien



9.5 — SITUACIONES 1Y 2

Situacion 1 — Estas esperando un mensaje
y la ansiedad sube

Lo que esta pasando: El sistema de alerta esta activo.
Cortisol en circulacion. Atencion focalizada en el
teléfono como fuente potencial de seguridad.

Lo que NO ayuda: Revisar mas seguido, analizar el Gltimo
mensaje, escribirle para "checar cémo esta."

Lo que ayuda:

1. Pon el teléfono boca abajo o en otra habitacion por
20 minutos.

2. Descarga corporal: sacude manos y brazos durante
60 segundos.

3. Dienvozalta: "No tengo que resolver esto ahora.
Estoy a salvo en este momento."

4, Haz algo que requiera presencia fisica: cocinar,
caminar, ducharte, doblar ropa.

5. Silaansiedad persiste, escribe lo que necesitas — no
para enviarlo, sino para ti.

Situacion 2 — Tuviste una conversacion
dificil y no puedes dejar de darle vueltas

Lo que esta pasando: Efecto Zeigarnik activado. El
cerebro mantiene el episodio como tarea abierta. La
rumiacién es un intento de resolucién.

Lo que NO ayuda: Seguir analizando mentalmente,
buscar validaciéon de terceros, escribirle a la persona
para "aclarar" cuando en realidad buscas alivio.

Lo que ayuda:

1. Escribe todo lo que quedé sin decir. Sin filtro.

2. Alterminar, cierra el cuadernoy di: "Por ahora, esto

esta completo."

3. Nota si buscas claridad real o solo alivio inmediato.

Son cosas diferentes.

4, Ponle horario a la rumiacién: "Me permito pensar en

esto hasta las 9pm."

5. Conecta con tu cuerpo: jdénde esta la tensién?
Respira hacia ese lugar.



9.5 — SITUACIONES 3,4Y 5

Situacion 3 — Vas a poner un
limite y el cuerpo no te ayuda

Lo que esta pasando: El sistema
anticipo el posible rechazo y activé la
respuesta de amenaza. Corazon
acelerado, impulso de ceder para
reducir la activacion.

Lo que ayuda:

1. Antes: 5respiraciones 4-7-8 para
bajar la activacién.

2. Recuérdate: "Laincomodidad de
poner este limite es temporal. El
resentimiento de no ponerlo es
crénico."

3. Ten lafrase preparada: "Necesito
decirte algo que me importa." / "En
este momento no puedo." / "Esto
que pasé me afectd y necesito que
lo sepas.”

4. Después, nota cOmo se siente tu
cuerpo. Aunque haya
incomodidad, también hay
integridad.

Situacion 4 — Alguien
importante esta distante y no
sabes por qué

Lo que ayuda:

1. Preglntate: ";Tengo informacion
real de que esto tiene que ver
conmigo, o estoy llenando un
vacio con mi historia mas temida?"

2. Sihayunaforma natural de
preguntar sin urgencia —
pregunta. Si no, espera desde la
regulacion.

3. Recuérdate: "El estado de otra
persona no siempre es
informacién sobre mi valor."

Situacion 5 — Sientes el
impulso de volver a algo que
sabes que no te hace bien

Lo que ayuda:

1. Nombra el impulso sin seguirlo:
"Mi sistema nervioso quiere volver
a lo conocido. Eso no significa que
deba hacerlo."

2. Espera 48 horas antes de actuar. Si
después de 48 horas con
regulacién activa el impulso sigue
igualmente fuerte y claro,
entonces vale revisarlo desde la
calma.

3. Preguntate: ";Quiero volver a esa
persona/situacion, o quiero aliviar
laincomodidad que siento ahora
mismo?" Son preguntas diferentes
con respuestas diferentes.



9.5 — REGISTRO SEMANAL

Registro semanal de regulacion en vinculos

Usalo durante 4 semanas para ver tus patrones con mas claridad.

Situacién relacional de la ;Qué activé mi sistema ;Cémo respondi? ;Qué haria diferente?
semana nervioso?

Reflexion semanal

¢Hubo algin momento donde ;Qué me costé mas esta semana en ;Qué necesita mas atencion la
respondi desde la regulacién en mis vinculos? préxima semana?
lugar de desde el ciclo?

Regular tus vinculos no significa controlarlos. Significa que tienes cada vez mas acceso a ti misma — incluso cuando las
personas que te importan activan todo en tu interior. Eso es lo que se construye aqui. No relaciones perfectas. Una tu
mas presente en las que tienes.




Los cambios grandes activan resistencia. Los cambios
pequenos construyen regulacion.

Cambiar habitos suena sencillo hasta que lo intentas. La razon por la que los cambios grandes suelen fallar no es falta de compromiso — es que el sistema
nervioso resiste lo que no reconoce como seguro. Los patrones que tienes hoy, aunque te dafien, son predecibles para tu cerebro. Y predecible se siente como
seguro. Esta seccién trabaja con esa resistencia, no en su contra.

SECCION 10: Reordenamiento conductual consciente

Los cambios grandes suelen activar resistencia; los cambios pequenos aprovechan la neuroplasticidad para construir nuevas conductas sostenibles.

Menos amenaza Mas repeticion
Los cambios pequefios no activan tanta defensa interna. El sistema nervioso La regulacién se construye por practica constante. Lo repetible crea circuitos
los percibe como mds seguros y manejables. nuevos sin exigir fuerza de voluntad extrema.

Pequeno y repetible Sin friccion

Una conducta que puedes hacer aunque estés con cansancio Que no requiera preparacion ni condiciones especiales

Acumulativo

El efecto no es inmediato, pero es real y duradero
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SECCION 10 (continuacion): Decisiones pequefias con
impacto acumulativo

Las decisiones pequeias tienen un impacto acumulativo porque reducen la friccién de cambiar, evitan la respuesta de amenaza del sistema nervioso
y permiten que una nueva conducta se repita con suficiente frecuencia como para volverse automatica. En lugar de depender de la fuerza de
voluntad, convierten el cambio en algo mas simple, sostenible y compatible con la regulacion.

Conducta desreguladora Decisién pequefia alternativa

Revisar correo al despertar Esperar 30 minutos, hacer ritual matutino primero
Trabajar durante el almuerzo Almorzar lejos del escritorio, sin pantallas
Aceptar todo por miedo Pedir 24 horas antes de responder

Ejercicio extremo diario Sustituir por yoga o caminata suave 3 dias
Cafeina al despertar Agua primero, café después de 30 minutos
Redes sociales antes de dormir Libro o musica suave los Gltimos 30 minutos
Multitarea constante Una tarea a la vez con timer de 25 minutos
Ignorar el cansancio Pausa de 5 minutos cada 90 minutos

Decir si automaticamente "Necesito pensarlo" como respuesta por defecto
Trabajar hasta el agotamiento Parar cuando aun tienes energia

El cerebro aprende por repeticién, no por comprensién intelectual.
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Ejercicio 7 — Tu contrato contigo misma

SECCION 10.1: Consciencia de detonantes y contrato conductual

[J Contrato conductual [J) Detonantes personales
Completa este acuerdo de forma concreta, breve y realista. La )
. : Detonan Mi
claridad ayuda a sostener el cambio.
te respuest
a
habitual

Qué haré
Con qué frecuencia S _
Qué dejaré de hacer _— —
Como mediré el avance - S

Fecha de revision - .

Firma: Fecha:

Un contrato contigo misma no es una promesa de perfeccion. Es una declaracién de intencién.
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Respuest
a
alternati
va



Seccion 10 — Reordenamiento conductual

[.a raiz de esto

Q

C, LA RAIZ

Detras de la dificultad para cambiar conductas
especificas casi siempre hay una funcién que esa
conducta cumple. Las conductas desreguladoras no
persisten por inercia. Persisten porque hacen algo
por ti:

— La cafeina excesiva » sostiene el ritmo que el
sistema nervioso no puede sostener solo porque
esta agotado.

— Revisar el teléfono sin parar » alivia la ansiedad
del silencio, aunque sea por unos segundos.

— Aceptar todo sin limites - evita el conflicto que tu
sistema aprendio a percibir como peligroso.

— El ejercicio excesivo - libera tensién que no tiene
otra salida o controla el cuerpo cuando lo demas
parece incontrolable.

— La multitarea constante > impide estar a solas
con lo que apareceria en el silencio.

Cambiar la conducta sin entender su funcién es
como quitarle al sistema nervioso su Unica
herramienta de emergencia sin darle una mejor.

4

¢ EJERCICIO DE RESOLUCION — La
funcion oculta

20 minutos - Cuaderno

Parte 1 — La conducta
Elige la conducta desreguladora que mas quieres
cambiar.

Parte 2 — Qué hace por ti

Escribe honestamente: ;Qué te da esta conducta?
(Qué evita que sientas o que enfrentes? ;Qué
pasaria si no pudieras recurrir a ella?

Parte 3 — La funcion legitima

Reconoce que esa funcién es legitima. El alivio que
buscas es real. La necesidad es real. El problema no
es la necesidad — es la herramienta.

Parte 4 — La herramienta alternativa
{Qué otra cosa podria darte lo mismo o algo
parecido sin el costo fisiolégico? Escribe una
alternativa especifica y realista.

Parte 5 — El contrato actualizado

Vuelve a tu contrato de la Seccion 10.1 y agrega esta
linea: 'Cuando sienta el impulso de [conducta], voy

a reconocer que necesito [funcién], y voy a intentar

darmela a través de [alternatival.'
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® LO QUE CAMBIA

Cuando entiendes la funcién de una conducta,
puedes cambiarla con compasion en lugar de con
fuerza. Y los cambios hechos con compasién duran
mas que los hechos con disciplina sola.



Sin estos fundamentos, ninguna técnica funciona
del todo

SECCION 10.2: Check-up fisico bésico

SUENO HIDRATACION ALIMENTACION REGULAR
Objetivo: 7-9 horas de sueno Objetivo: 2 litros de agua al dia Por Objetivo: 3 comidas sin saltarse
consistente Por qué importa: qué importa: la deshidratacion Por qué importa: los picos de
durante el sueno el sistema leve aumenta el cortisol glucosa activan el sistema de estrés

nervioso procesay se restaura

MOVIMIENTO LUZ NATURAL

Objetivo: 30 min de movimiento Objetivo: 10-15 min de luz solar
suave diario Por qué importa: matutina Por qué importa: regula
descarga tensién muscular el ritmo circadiano

acumulada

[J Antesdecambiar tu dieta o suplementarte, consulta con un profesional de salud.
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SECCION 10.3: Pequerios ajustes con gran
impacto fisiologico

Pequenos ajustes diarios en azlcar, cafeina y movimiento pueden reducir la activacion fisiolégica y favorecer un
descanso mas estable.

AZUCAR ESTIMULANTES MOVIMIENTO

Evita picos de glucosa: come Cafeina: maximo 2 tazas, antes 30 minutos de movimiento
proteina en el desayuno, de las 2pm. Alcohol: suave diario. Caminar, yoga,
reduce azlcar refinada, no interrumpe el sueno profundo nadar. El ejercicio extremo sin
saltes comidas. Los picos aunque ayude a dormir. recuperacion es otro estresor.
activan el sistema de estrés. Nicotina: eleva el cortisol.

[J LOGRO A ALCANZAR: Elige un ajuste de esta seccion e impleméntalo durante 2 semanas antes de afadir
otro.
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SECCION 10.4: Suplementacion basica de apoyo

A @ ANTES DE CONTINUAR

Esta seccidon es exclusivamente educativa. No es una prescripcion ni una recomendacién de uso. Antes de tomar cualquier suplemento,
consulta con tu médico o nutriélogo — especialmente si tomas medicamentos, tienes condiciones de salud o estas embarazada. Los

suplementos no reemplazan cambios de estilo de vida ni tratamiento médico.

Suplemento Para qué ayuda

Magnesio glicinato Relajacién muscular, sueiio, reduccion de
ansiedad

Vitamina D Estado de animo, sistema inmune, energia

Omega-3 Inflamacidn, funcion cerebral, estado de
animo

Ashwagandha Adaptégeno: reduce cortisol, mejora

respuesta al estrés

Vitamina B complejo Energia, sistema nervioso, reduccion de
fatiga

Los suplementos apoyan, no reemplazan. Son un complemento a los cambios de estilo de vida.
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Nota importante

Frecuentemente se toma en la noche;
consulta con tu médico la dosis adecuada
para ti

Se recomienda revisar tus niveles con un
médico antes de suplementar

Se absorbe mejor con comida; tu médico
puede orientarte sobre la dosis

No recomendado en embarazo; consulta
siempre con tu médico

Frecuentemente se toma en la manana;
consulta con tu médico la dosis adecuada
para ti



SECCION 10.5: Tu entorno regula — o desregula

El sistema nervioso responde al espacio fisico tanto como a los pensamientos.

ELEMENTOS DEL ENTORNO QUE REGULAN ELEMENTOS DEL ENTORNO QUE DESREGULAN

Espacios despejados — menos estimulos visuales, menos activacién Pantallas en el dormitorio

Luz natural durante el dia — regula el ritmo circadiano Desorden visual constante

Cama solo para dormir — el cerebro aprende a asociar el espacio con el Notificaciones sin limite

descanso

Espacios sin luz natural
Plantas o naturaleza visible — reduce el cortisol

No necesitas redisefar tu casa. Necesitas hacer un cambio pequeno que le diga a tu sistema nervioso que este es un lugar seguro.

| Temperatura fresca al dormir — favorece el suefio profundo | Ruido de fondo permanente
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Pedir ayuda no es rendirse. Es ampliar tus
recursos.

Este manual es una herramienta poderosa. Y tiene limites. Hay niveles de desregulacién, historias de vida y patrones de trauma
que necesitan mas que un manual — necesitan un acompafiamiento especializado. Esta seccién no esta aqui para asustarte ni
para decirte que fallaste. Esta aqui porque saber cuando pedir ayuda es, en si mismo, una forma de regulacion. Una de las mas
importantes.

SECCION 11: Cuéndo pedir apoyo profesional

Necesitas médico Necesitas psicoterapia Necesitas terapia somatica
Sintomas fisicos persistentes, Trauma no procesado, ansiedad que Desconexién del cuerpo, sintomas
alteraciones hormonales, insomnio interfiere con el funcionamientoy fisicos de origen emocional y
crénico y dolor sin causa aparente. patrones que no cambian con dificultad para regular sin apoyo.

autogestion.

[J) Buscarapoyo es uno de los actos mas reguladores que puedes hacer. No es sefial de fracaso — es sefial de consciencia.
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SECCION 11.1: Mitos sobre buscar apoyo y como elegir bien

Mito Realidad

Si necesito terapia, fracasé La terapia es una herramienta de desarrollo, no evidencia de fracaso

Deberia poder sola Nadie se regula en aislamiento. El sistema nervioso se regula en relacién

La terapia es para casos graves La terapia es para cualquiera que quiera conocerse mejor

Si hablo de ello, empeora Nombrar lo que duele activa la corteza prefrontal y reduce la activacion de
la amigdala

[J Coémo elegir terapeuta

¢ Que trabaje con enfoque somatico o cuerpo-mente

e Que te haga sentir vista, no juzgada

e Que tenga experiencia en regulacion del sistema nervioso
¢ Que larelacion terapéutica se sienta segura desde el inicio

Preguntas que puedes hacerle a un terapeuta en la primera sesion

01 02

{Trabajas con enfoque somatico o cuerpo-mente? iTienes experiencia con regulacién del sistema nervioso o trauma?
03 04

{Como es tu forma de trabajar en sesion? ¢Como sabemos los dos que el proceso esta funcionando?

No necesitas saber exactamente qué buscas para hacer estas preguntas. La respuesta que te den ya es informacion sobre si esa persona puede acompanarte.
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SECCION 11: Apoyo profesional
La raiz de esto

C LA RAIZ

La dificultad para buscar apoyo profesional casi
nunca es sobre el dinero, el tiempo o la logistica
— aunque esos factores sean reales.

En el fondo, casi siempre hay una de estas raices:

e 'Sivoy aterapia, significa que estoy muy mal.'
Aprendiste que necesitar ayuda equivale a
estar rota.

e 'Deberia poder sola.' La autosuficiencia fue
presentada como virtud y el pedir como
debilidad o carga.

e 'Nadie puede realmente ayudarme.' Alguien
en quien confiaste te fallé de una forma que
dejé la creencia de que el apoyo no es
confiable.

¢ 'No me merezco invertir en mi.' Las
necesidades propias siempre fueron
secundarias.

e 'Siabro eso, no voy a poder cerrarlo.' Miedo
real a lo que podria aparecer si hay espacio
para sentir lo que se lleva tiempo guardando.

Reconocer cudl de estas raices opera en ti ya es el
primer paso.

©) 2024 Brenda Galvan. Todos los derechos reservados.

¢ EJERCICIO DE RESOLUCION — El
mito personal sobre pedir ayuda

15 minutos - Cuaderno
Parte 1 — El mito

(Cual de las raices anteriores te resuena mas? ;O
hay otra que no esta listada pero que opera en ti?
Escribela con tus propias palabras.

Parte 2 — El origen

;De donde viene ese mito? ;Quién lo ensend, con
palabras o con hechos? ;Hubo una situacién
especifica donde ese mito quedé instalado?

Parte 3 — El costo

(Qué te ha costado creer ese mito? ;A qué has
renunciado por no buscar apoyo cuando lo
necesitabas?

Parte 4 — Una nueva narrativa

Escribe una frase que contradiga ese mito desde
lo que ahora sabes. Algo que sea verdad aunque
aun no lo sientas del todo.

Parte 5 — El primer paso

;Cual seria el primer paso mas pequefio posible
hacia buscar apoyo? No tienes que dar todos los
pasos hoy. Solo el primero.

s LO QUE CAMBIA

Cuando identificas el mito especifico que te ha
impedido buscar apoyo, dejas de culparte por no
haberlo buscado antes. Y puedes tomar la
decision con mas informacion — no desde la
creencia, sino desde la eleccion.



SECCION 11.2: La frecuencia importa

La regulacion del sistema nervioso no ocurre de una sola vez. Se construye con practica repetida.

0
@

Sesion semanal Sesion quincenal Sesion mensual

|deal para trabajo profundoy Para mantenimiento y consolidacion Para revisidn y ajuste cuando hay
seguimiento continuo de cambios estabilidad

Intensivo

Util en momentos de crisis o inicio del proceso

Como aprender un instrumento o un idioma — necesita sesiones regulares para crear cambios duraderos.

La consistencia supera a la intensidad. Una sesion semanal durante 6 meses transforma mas que 10 sesiones en un mes.
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SECCION 11.3: ;Necesito apoyo
profesional ahora?

Estas preguntas no son un diagnostico. Son una brdjula.

1.

en el s

;Mis sintomas interfieren significativamente con mi trabajo, relaciones o funcionamiento diario?
;He intentado cambiar estos patrones por mi cuenta sin resultados duraderos?

;Hay experiencias del pasado que siguen afectando mi presente?

;Siento que no puedo manejar mis emociones sin desbordamiento?

;Mi cuerpo habla con sintomas que los médicos no encuentran causa fisica?

;Siento que necesito un espacio seguro para procesar lo que cargo?

[J) Sirespondiste si a2 o mas, considera buscar apoyo profesional. No como sefial de que algo

esta mal — como sefal de que te estas eligiendo.
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;Como estas ahora comparado con cuando empezaste?

Este no es un diagndstico. Es un espejo.

Senal Frecuencia al inicio (0-3) Frecuencia ahora (0-3)
Fisica

tension muscular

insomnio o suefio no reparador
migrafias o dolores de cabeza
fatiga sin causa aparente
problemas digestivos
Emocional

irritabilidad

ansiedad

dificultad para descansar sin culpa
sensacion de desconexion

pensamientos acelerados

) Situpuntaje bajé: "Estas progresando. Celébralo."
Si tu puntaje es igual: "Es informacién, no fracaso. ;Qué seccién necesita mas atencién?"

Si tu puntaje subié: "Considera apoyo profesional. Estas siendo honesta contigo misma — eso ya es regulacion."

Guarda este puntaje junto al del inicio. La diferencia es tu evidencia.
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£] Mi registro de avance personal

Este espacio es tuyo. Usalo para ir marcando lo que ya estas practicando y lo que alin esta pendiente. No hay orden correcto ni velocidad ideal — solo tu proceso. Revisalo cada
semanay observa como va cambiando tu mapa.

Practica [ Herramienta Lo hice ~ Pendiente, escribe Fecha
porque te cuesta.

--- SECCION 1 ---

Identifiqué que estoy desregulada, no rota

Reconoci la diferencia entre alerta y regulacién

--- SECCION 2 ---

Hice el mapeo corporal de la alerta

Registré mis sintomas fisicos durante una semana

Identifiqué mis patrones mentales que generan sintomas

--- SECCION 3 ---

Identifiqué mis conductas desreguladoras disfrazadas de virtudes

Hice la auditoria de mi estilo de vida

Me hice consciente de cuanto funciono desde mi cabeza en lugar de sentir
mi cuerpo.

--- SECCION 4 ---

Identifiqué en qué fase del ciclo me encuentro
Reconoci el lenguaje que perpetia mi ciclo

--- SECCION 5 ---

Practiqué el protocolo de cierre interno (Seccién 5.6)

() Continda en lasiguiente pagina >



[] Mi registro de avance —
Secciones 5 a7

Practica / Herramienta Lo hice = Pendiente, escribe por qué te 7 Fecha
cuesta.

--- SECCION 5 ---

Practiqué la respiracion 4-7-8

Practiqué la descarga corporal

Integré una técnica somética en mi rutina diaria

Practiqué regulacion en la oficina / escritorio

Practiqué regulacion antes de dormir

--- SECCION 6 — Tus relaciones y tu sistema nervioso ---
Identifiqué los patrones que se repiten en mis relaciones
Reconoci mi perfil de origen y lo conecté con mis vinculos actuales
Hice el cuestionario de desregulacién relacional

Usé el protocolo para el enganche activo al menos una vez

Hice el ejercicio de la brdjula relacional

Identifiqué mis creencias romanticas desreguladoras

Completé el ejercicio de resolucién profunda (6.9)

--- SECCION 7 ---

Identifiqué mis pensamientos automaticos desreguladores
Trabajé con la tabla de reencuadre

Reconoci mis pensamientos de auto-abandono

Practiqué hablarte bonito — Momento 1 (al despertar)

Practiqué hablarte bonito — Momento 2 (cuando cometo un error)

Practiqué hablarte bonito — Momento 3 (al cerrar el dia)
0 ContindGa en la siguiente pagina >
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[] Mi registro de avance — Secciones 8 a 11 y ejercicio especial

Practica [ Herramienta Lo hice = Pendiente, escribe por qué Fecha
te cuesta.

--- SECCION 8 ---

Identifiqué mis pensamientos automaticos desreguladores
Trabajé con la tabla de reencuadre

Reconoci mis pensamientos de auto-abandono
Practiqué hablarte bonito

--- SECCION 9 ---

Disefié mi rutina integrada de regulacién

Hice la auditoria de compromisos sociales
Identifiqué mis relaciones reguladoras vs. desreguladoras
--- SECCION 10 ---

Hice el reordenamiento conductual consciente
Revisé mis parametros fisicos basicos

Identifiqué mis detonantes personales

Evalué mi entorno como herramienta de regulacién
--- SECCION 11 ---

Evalué si necesito apoyo profesional

Identifiqué el tipo de apoyo que me beneficiaria
EJERCICIO ESPECIAL — Hablarte bonito
Completé 7 dias consecutivos

Completé 14 dias consecutivos

Completé 30 dias consecutivos

Noté un cambio real en cdmo me hablo internamente

Cada marca en esta tabla es evidencia de que estas eligiéndote. No necesitas completarla toda para que valga — cada paso cuenta.
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Este no es el final. Es el inicio consciente.

Integracion final: De la desregulacion a la vida consciente

Consciencia

Reconoces tus patrones
antes de que te arrastren

Cambio sostenible

Comprension

Entiendes de dénde vienen,
sin juzgarte

Construyes desde lo pequeiio y consistente, no desde la

perfeccion

"No necesitas ser perfecto/a en esto. Necesitas ser consistente."

Herramientas Autocompasion
Tienes recursos concretos Te tratas con la misma
para regularte amabilidad que darias a

alguien que amas

N,
N/

Apoyo

Sabes cuando necesitas mas que autogestion

Cada vez que aplicas una herramienta de este manual, estas eligiendo activamente tu bienestar. Eso, en si mismo, ya es regulacion.
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Gracias por elegirte.

Escribi este manual pensando en cada persona que llega a consulta sintiéndose perdida, cuando en

realidad solo esta desregulada. Si llegaste hasta aqui, ya estas haciendo algo diferente. Eso importa mas

de lo que crees.
Si quieres seguir trabajando en tu regulacion:

e 9 Sesionesde Desbloqueo Mental individual: @aprendeaflui
e [ Contenido semanal sobre regulacién: @aprendeafluir

. Consultas y sesiones: WhatsApp 812 580 99 23

Este manual es el inicio. El proceso continda si tu decides continuarlo.

Tu sistema nervioso puede aprender a estar en calma. Tu puedes aprender a confiar en él.
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