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TU SISTEMA
NERVIOSO
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Una guia detallada paso a
paso para restablecer el
equilibrio, disminuir el estrés

Yy reconectar con tu cuerpo.




El sistema nervioso actia como el centro de control del
organismo, operando de manera continua para garantizar
su seguridad, equilibrio y funcionamiento éptimo. Alterna
entre estados de activacién y relajacion en funcién del
entorno y las sefiales internas.
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Elige reducir el ritmo y contemplar tu
estado interno.

Tu sistema nervioso te envia sefiales
de manera constante; cuanto mas
aprendas a identificarlas, mas
sencillo te resultard cuidar de tu
cuerpo de forma eficaz.

Cuando el sistema nervioso se desregula a causa del
estrés cronico, la sobreestimulacion o la falta de
recuperacion, puede influir en la energiaq, el estado de
animo, la digestion, el suefio y el bienestar general.

Una vez que tomes conciencia de codmo reacciona tu
cuerpo, podrds comenzar a implementar practicas
intencionadas que orienten a tu sistema de regreso al
equilibrio y generen un entorno interno mds estable.




Formas efectivas de regular

Su Ssistcma

manera directa al sistema nervioso.
Una respiracién pausada y controlada
contribuye a activar la respuesta
parasimpdtica, disminuyendo el estrés
y favoreciendo un estado de
tranquilidad.

1 Los patrones respiratorios afectan de

2 El movimiento facilita que el cuerpo
" libere la tensién acumulada y
ajuste sus ritmos internos.
Actividades como caminar,
estirarse o realizar ejercicio ligero
pueden favorecer este proceso.

3 La estructura y la rutina

* proporcionan previsibilidad, que el
sistema nervioso interpreta como
seguridad. Los habitos consistentes
contribuyen a disminuir el caos
interno y a mejorar la estabilidad.

Reflexiona sobre la manera en que tu cuerpo responde a lo
largo del diay las senales que te envia. La regulacion no implica
hacer mas, sino realizar lo que tu sistema realmente requiere.
Generar espacio para la recuperacion, adoptar habitos que la
promuevan y disminuir la sobreestimulacion puede

transformar la manera en que se siente y opera tu cuerpo.
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Asegurate de que tu entorno
favorezca a tu sistema nervioso en
lugar de sobrecargarlo. La
exposicion a la luz, los niveles de
ruido, la estimulacion digital y el
estrés cotidiano afectan la manera
en que tu cuerpo reaccionay se

adapta.

Tu sistema nervioso estd significativamente influenciado por tu
estilo de vida diario. La calidad del sueno, la nutricion, la
hidratacién y la exposicién al estrés son factores clave en el nivel
de regulacién o desregulacidon que experimenta tu sistema a lo
largo del tiempo.

Para alcanzar un equilibrio sostenible a largo plazo, enfécate en
establecer hdbitos en los que tu cuerpo pueda confiar. La
estabilidad se logra a través de la repeticion, no de la intensidad,
y las acciones pequefas y constantes siempre producirdn
mejores resultados que los esfuerzos esporddicos.

¢Acabas de empezar? Comienza con un cambio sencillo y
permite que tu sistema se adapte de manera gradual.




Inicia el dia con tranquilidad en
lugar de someterte de inmediato
al estrés o a la sobrecarga
sensorial. Permitir que el cuerpo se
despierte gradualmente favorece
el equilibrio del sistema nervioso.

Incorpora momentos de pausad
a lo largo del dia. Incluso breves
intervalos para respirar, estirarte
o desconectar pueden contribuir
a restablecer tu equilibrio y
disminuir la tensidn acumulada.

Concluye el dia con prdacticas
relajantes que brinden seguridad a
su cuerpo. Disminuir la iluminacion,
limitar la estimulacion y establecer
una rutina nocturna constante
favorece la recuperacion.

Tras la adopcién de estos hdbitos, tu
sistema nervioso comienza a
adaptarse y d responder con mayor
eficacia. Con el tiempo, lo que antes
requeria esfuerzo se transforma en un
estado natural de equilibrio.




Un sistema nervioso adecuadamente regulado no se define
por la ausencia de estrés, sino por la habilidad de moverse
entre diversos estados y restablecer el equilibrio con
facilidad. Esta flexibilidad es lo que determina la resiliencia y

cl bienestar a largo plazo.

El sistema nervioso se adapta
continuamente a tu entorno y a tus
comportamientos. La exposicion
reiterada al estrés sin una
recuperacion adecuada puede
mantenerlo en un estado de alerta
permanente, incluso en ausencia de
una amenaza real. Con el tiempo,
esto puede resultar en tensién, fatiga
y una sensacion de desajuste.

Al comenzar a integrar momentos de
calma y hdbitos positivos en tu
ruting, tu sistema se adapta de
manera gradual. Empieza a
reconocer la seguridad con mayor
facilidad, lo que facilita que tu cuerpo
acceda a estados de relajacién y
recuperacion, mejorando asi la
concentracién y el equilibrio general.




Conclusion y pasos a seguir

Regular el sistema nervioso no es una accion
aislada, sino un proceso continuo que se desarrolla
en funcion de tu estilo de vida y tu nivel de
conciencia. Exige constancia, intencién y la
disposicion de atender las sefales de tu cuerpo.

A través de la adopcidon de prdacticas simples pero
eficaces, puedes transformar gradualmente tu
estado interno hacia el equilibrio, optimizando tu
salud fisicq, claridad mental y resiliencia
emocional.

LLa Dra. Raphacla Seefeldt es una doctora
cspecializada en wellness v creadora de
Relax and Lose Weight. Como autora de

esta guia, su enfoque combina experiencia
mcdica con técnicas avanzadas para

apoyar la regulacion del sistema nervioso

ik
i k.
v &
’ /

’

/' VW& @

vy ¢l bienestar general.




	Cómo regular
	TU SISTEMA NERVIOSO
	POR RAPHAELA SEEFELDT

	Comprender el sistema nervioso
	El sistema nervioso actúa como el centro de control del organismo, operando de manera continua para garantizar su seguridad, equilibrio y funcionamiento óptimo. Alterna entre estados de activación y relajación en función del entorno y las señales internas.


	Mi Consejo
	Cuando el sistema nervioso se desregula a causa del estrés crónico, la sobreestimulación o la falta de recuperación, puede influir en la energía, el estado de ánimo, la digestión, el sueño y el bienestar general.
	Una vez que tomes conciencia de cómo reacciona tu cuerpo, podrás comenzar a implementar prácticas intencionadas que orienten a tu sistema de regreso al equilibrio y generen un entorno interno más estable.
	Formas efectivas de regular su sistema

	1.
	2.
	El movimiento facilita que el cuerpo libere la tensión acumulada y ajuste sus ritmos internos. Actividades como caminar, estirarse o realizar ejercicio ligero pueden favorecer este proceso.

	3.
	La estructura y la rutina proporcionan previsibilidad, que el sistema nervioso interpreta como seguridad. Los hábitos consistentes contribuyen a disminuir el caos interno y a mejorar la estabilidad.
	Reflexiona sobre la manera en que tu cuerpo responde a lo largo del día y las señales que te envía. La regulación no implica hacer más, sino realizar lo que tu sistema realmente requiere. Generar espacio para la recuperación, adoptar hábitos que la promuevan y disminuir la sobreestimulación puede transformar la manera en que se siente y opera tu cuerpo.
	Para alcanzar un equilibrio sostenible a largo plazo, enfócate en establecer hábitos en los que tu cuerpo pueda confiar. La estabilidad se logra a través de la repetición, no de la intensidad, y las acciones pequeñas y constantes siempre producirán mejores resultados que los esfuerzos esporádicos.
	¿Acabas de empezar? Comienza con un cambio sencillo y permite que tu sistema se adapte de manera gradual.
	Elabora tu rutina de regulación


	1.
	2.
	3.
	El sistema nervioso se adapta continuamente a tu entorno y a tus comportamientos. La exposición reiterada al estrés sin una recuperación adecuada puede mantenerlo en un estado de alerta permanente, incluso en ausencia de una amenaza real. Con el tiempo, esto puede resultar en tensión, fatiga y una sensación de desajuste.
	Al comenzar a integrar momentos de calma y hábitos positivos en tu rutina, tu sistema se adapta de manera gradual. Empieza a reconocer la seguridad con mayor facilidad, lo que facilita que tu cuerpo acceda a estados de relajación y recuperación, mejorando así la concentración y el equilibrio general.
	A través de la adopción de prácticas simples pero eficaces, puedes transformar gradualmente tu estado interno hacia el equilibrio, optimizando tu salud física, claridad mental y resiliencia emocional.



