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Artilleria pesada (sin circo) para el nicho funcional bajo presion

Coémo leer este eBook
Este material es largo a propdsito. No es para “consumir”. Es para entrenar.
e Léelocon lapiz.
e Subraya lo que te molesta (ahi esta el patrén).
e Elige un bloque por semana.
e Registra antes y después.
Formato: narrativo + explicacion + entrenamiento paso a paso.
Entrega en partes por extension:

e Parte 1: Fundamentos, tablero del sistema, sueno/luz, respiraciény
atencion. (Esta parte)

e Parte 2: Cuerpo (dolor/tension), memoria emocional (NHR), identidad
operativa, fricciéon ambiental.

o Parte 3: Vinculos, rendimiento estable (DHE avanzado), laboratorio de 50
experimentos N=1, programas 21 dias/8/12 semanas, anexos.

Aviso ético y de seguridad

Esto es educacion + auto-entrenamiento. No sustituye evaluacion médica ni
terapia clinica.

Consulta/urgencias si hay:
o dolorde pecho opresivo, falta de aire severa, desmayo;
e debilidad subita de un lado, confusién marcada, convulsiones;
o fiebre alta persistente, rigidez de cuello, sangrado importante;
e ideas de autolesion o suicidio, psicosis o violencia.

Si un ejercicio te activa fuerte (panico sostenido, disociacidn, recuerdos intrusivos
intensos): pausa, vuelve a base, orienta el cuerpo al entorno y busca apoyo
profesional.

PARTE 1 — El sistema, el tablero y las palancas que cambian todo



1) El problema real del nicho: no es motivacion, es costo interno
Voy a describirte a alguien. Si te parece familiar, no es coincidencia.

Se levanta y ya esta “resolviendo”.
Antes de abrir los ojos, la mente hace inventario:

e pendientes,

e riesgos,

e conhversaciones,
e dinero,

e culpa.

No es que no pueda parar.

Es que si para, siente algo raro.
Un vacio.

Una incomodidad sin nombre.

Entonces acelera.

Por fuera:
e cumple,
e rinde,

e responde,

e sostiene.

Por dentro:
e hayruido,
e tensiodn,

e unaprisaque no seva,
e yun cansancio que no descansa.

Esa persona no necesita un video motivacional.
Necesita una auditoria de sistema.

Lo que esta pasando:
tu rendimiento esta sostenido por un modo interno caro.

¢Qué es “modo caro”?



Un estado en el que tu sistema nervioso gasta energia en:

anticipacion de problemas,

e vigilancia social,

e microcontrol,

e rumiacion,

e autoexigencia como seguridad.

Eso te mantiene arriba.
Pero también te drena.

Neurohacking serio no es “optimizarte”.
Es bajar el costo para que vuelvas a tener margen.

2) Neurohacking (BIO+) =ingenieria de condiciones, no hacks de feria
Cuando alguien escucha “neurohacking” piensa en:

e suplementos exdticos,

e lamparas, gadgets,

e hieloycafé con mantequilla,

e atajos.

Te lo digo directo:

si estas en el nicho funcional bajo presién, lo mas probable es que ya hayas
probado algo.
Y lo mas probable es que no se haya sostenido.

¢ Porqué?
Porque intentaste cambiar piezas pequefias sin tocar:

e tuestado basal,
e turelojinterno,
e tuarquitectura de atencion,
e tucontrato interno,
e tuentorno social.
BIO+ pone orden.

Definicion operativa (para usar en vida real)



Neurohacking = disefar una semana para que tu sistema nervioso deje de
operar en modo amenaza y vuelva a operar en modo aprendizaje y ejecucion
estable.

No se logra con una técnica.
Se logra con un sistema.

3) Laidea que te va a ahorrar afnos: tu cerebro predice

Tu cerebro no “espera” a ver qué pasa.
Predice.

Predice si:
e tevan acuestionar,
e tevasaequivocat,
e tevanarechazar,
e vas a perder control,
e vaafaltardinero,
e novasadarelancho.
Cuando predice amenaza:
e sube tension,
e subevigilancia,
e baja flexibilidad,
e bajacreatividad,
e tumundo sereduce.

No por drama.
Por supervivencia.

El sello del nicho

Elnicho no colapsa.
El nicho aguanta.

Y esa es la trampa:
como aguantas, nadie ve el costo.
Hasta que lo ves tuU.



Neurohacking en BIO+ se basa en una cosa:
actualizar predicciones sin romperte.

¢Como?
Con micro-errores de prediccidon seguros:

e pequefas acciones distintas,

e quetucuerpotolera,

e Que serepiten,

e gue demuestran que no hay catastrofe.

No necesitas “creer”.
Necesitas repetir.

4) Epigenética cotidiana: tu contexto te escribe instrucciones
No voy a marearte con genes.

Esto es lo importante:
tu cuerpo se adapta a lo que repites.

Si repites:
e dormir poco,
e luztarde,
e pantalla de noche,
e urgencia constante,
e comidaimprovisada,
e vinculos tensos,
tu sistema aprende:
e “vivimos en amenaza”.
Y ajusta:
e suefo,
e inflamacioén,
e dolor,

o digestion,



e energia.

Epigenética cotidiana es esto:
lo que haces hoy se vuelve tu normal.

La salida no es culpa.
Es disenfo.

5) El tablero: 5 métricas que si sirven

El nicho se calma cuando hay tablero.
Porque el nicho odia laincertidumbre.

Pero ojo:
si te vuelves obsesivo con medir, también te dana.

Entonces usaremos un tablero minimo.
Métrica 1 — Energia estable (0-10)

No “cuanta energia”.
Qué tan estable se mantiene sin picos ni caida.

Métrica 2 — Recuperacion (minutos)
¢Cuanto tardas en volver a ti después de un estrés?
Métrica 3 — Suefio (tres niimeros)

e horas

e despertares

e descanso percibido (0-10)
Métrica 4 — Tension dominante (zona + 0-10)
Mandibula / cuello / pecho / abdomen.
Métrica 5 — Atenciodn (bloques)
¢Cuantos bloques de 25-45 min hiciste sin salto?
Regla: 3 minutos al dia. No mas.
Hoja rapida (copiable)

e Energiaestable: _ /10

e Recuperaciéon: __ min

e Suefio:__h/__despertares/_ /10



e Tension: zona /10

e Bloquesdefoco:__

6) Tu primera intervencion: el “Estado Base” sin cliché

Aquiviene el punto que la gente subestima:
no puedes construir estabilidad con un cuerpo en alarma.

Y el nicho suele vivir en alarma disfrazada de productividad.
Senales de alarma funcional

e respiracion alta sin darte cuenta,

e mandibula apretada “de fabrica”,

e hombros arriba,

e urgencia sin motivo,

e irritabilidad,

e hipercontrol.

No es tu personalidad.
Es tu sistema.

Protocolo 1: “Base de 90 segundos” (uso real, sin ceremonia)

Cuando: antes de responder un mensaje que te activa, antes de una reunion,
antes de tomar una decision.

Paso a paso:
1. Ojos abiertos (importante).
2. Mira 3 cosas cerca (a 1 metro).
3. Mira 3 cosas lejos (a mas de 5 metros).
4. Exhalalargo 3 veces (sininflar el pecho).
5. Suelta mandibula 5%.
6. Preguntainterna:

o “Qué accién minima puedo hacer sin acelerar?”



Objetivo: no “calmarte”.
Objetivo: bajar la alarma lo suficiente para elegir.
Medicion:

e tensidnantes_ /10

e tensidndespués_ /10

Si baja 1 punto, sirve.

7) Médulo Sueno: ingenieria para gente que vive con la cabeza prendida
Voy a decir algo incémodo:
si tu suefo esta roto, cualquier neurohacking serd maquillaje.

No porque seas fragil.
Porque el suefio es el taller donde el cerebro se repara.

Elnichoy la noche
La noche para el nicho es esto:
e elcuerpo se acuesta,
e la mente se sienta a trabajar.

¢Y por que?

Porque de dia estas sosteniendo.

Y de noche, por fin, no hay demanda externa.
Entonces sale la demanda interna.

No es que “te guste sufrir”.
Es que tu sistema por fin tiene espacio para procesar.

La solucidn no es “pensar bonito”.
La solucidn es darle al sistema un procedimiento de cierre.

7.1 ELmodelo simple del sueio (sin jerga)
Sueno se sostiene con dos fuerzas:
1. Presion de sueno: lo cansado que estas.
2. Relojinterno: cuando tu cuerpo cree que es de noche.

Si el reloj esta atrasado, puedes estar cansado y no dormir.



Si el reloj esta adelantado, te despiertas temprano aunque quieras seguir.

Neurohacking aqui = alinear reloj + construir cierre.

7.2 Protocolo 2: “Cierre de Sistema” (14 minutos)

No es una rutina estética.
Es un procedimiento.

Paso 1 — Corte de entrada (2 min)
e bajaluces.
e si hay pantalla, brillo minimo.

Paso 2 — Descarga quirargica (4 min)
En papel (no notas del celular):

e 3pendientesreales
e 1cosaque hoynovas aresolver
e 1 cosaquesiquedd hecha
Cierra con:
e “Mafanaloretomoalas__ "
Paso 3 — Reprogramacion de velocidad (4 min)
e exhalacidn mas larga que inhalacion.
e nocuentes site daestrés.
Paso 4 — Senal somatica (2 min)
e mano en esterndn,
e presion suave 10 segundos,

e suelta mandibula.

Paso 5 — Ensayo minimo (2 min)
No imagines “éxito”.
Ensaya una escena de realidad:

e manfnana aparece presion,
e tuhacesuna pausa,

e respondes mas lento,



e cierrasciclo.
Medicién rapida:
e rumiaciéon antes _ /10

e rumiaciéon después_ /10

7.3 Protocolo 3: “Contrato nocturno” (para rumiacion brutal)

Cuando la mente insiste, no discutas.
Dale contrato.

Paso a paso (6-8 min):
1. Escribe:
o “Mimente quiereresolver "

2. Escribe:

o “Elriesgorealsinoloresuelvohoyes__ ”
3. Escribe:

o “Laaccion minima que si haré mananaes___ .~
4. Firma coniniciales.
5. Dobla el papel.
6. Mano en abdomen.

7. Exhalalargo 5 veces.

Esto no es magia.
Es sacar la carga del circuito mentaly ponerla en un contenedor.

7.4 Experimento N=1 (10 dias): “Hora fija de despertar”
Si, incluso fin de semana.

Por qué (sin teatro):
el reloj interno ama consistencia.

Reglas:
e mismahora 10 dias.

e siduermes mal: no compensas con dormir hasta tarde.
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e sinecesitas siesta: 20 min maximo, antes de media tarde.
Mide:

e latencia (cuanto tardas en dormir)

e despertares

e descanso percibido

Stop-rule:

si te deja destruido 3 dias seguidos, ajustas 30 minutos, no abandonas.

8) Médulo Luz: el hack mas subestimado y mas mal usado

La luz no es “ambiente”.
Es senal bioldgica.

Tu cerebro usa luz para decidir:
e cuando activar,
e cuando soltar,
e cuando liberar suefo.
El nicho suele tener:
e pocaluz de mafana,
e demasiadaluz de noche.
Resultado:
e te cuesta dormir,
o te cuesta despertar,

e yte sostienes con café.

8.1 Protocolo 4: “Ancla de manana” (8-12 min)
No requiere gadgets.
Paso a paso:

1. Apenas puedas: sal al exterior.

2. Ojos abiertos. No mirar al sol.

3. Camina o quédate de pie 8-12 min.
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4. Mientras estas ahi, define una intencién operativa:
o “Hoy hago (una cosa).”

Por qué funciona:
Porque le dice al sistema:

° “dl’a”,
Mide:
e alertanaturalalas 11:00

e ganas de café

8.2 Protocolo 5: “Noche usable” (sin vivir como monje)
Paso a paso (90 min antes de dormir):
1. bajaluces (notodo a oscuras; solo baja intensidad)
2. evitaluz blanca intensa
3. sitrabajas tarde:
o usaunalampara lateral calida,
o pantalla con brillo minimo,
o Yyponunapausade 2 mincada45.

Objetivo:
que el reloj reciba el mensaje:

e “cerramos”.

8.3 Experimento N=1 (14 dias): “Doble luz”
e 10 min al despertar

e 10 min a media manana

Mide:
e enfoque
e sueno

e energia estable



9) Médulo Respiracion: control de estado sin pelea

Respirar no es romantico.
Es mecanico.

Elnicho respira como si estuviera en una discusion invisible.

Pequeno.
Rapido.
Alto.

Eso le dice al cerebro:
e “peligro”.

No necesitas respirar “profundo”.
Necesitas respirar “0atil”.

9.1 Protocolo 6: “Exhalacion dominante” (4 minutos)
Cuando: cuando sube tension, antes de hablar, antes de decidir.
Paso a paso:

1. Inhala suave por nariz.

2. Exhalalargo por boca o nariz (elige lo mas comodo).

3. Pausa minima 1 segundo al final (solo si se siente bien).

4. Repite 8-12 ciclos.

5. Encada exhalacion: suelta mandibula 5%.
Medicion:

e tensidénantes_ /10

e tensidndespués_ /10

Si baja 1 punto, cuenta.

9.2 Protocolo 7: “Pausa CO, sobria” (para urgencia interna)

Este protocolo no es para competir.
Es para entrenar tolerancia a la urgencia.

Paso a paso (8-10 min, 3 veces/semana):

1. Respira nasalnormal 60 s.
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2. Exhala normal.
3. Pausacémoda 5-15 s (sin sufrimiento).
4. Vuelve arespirar suave.

Repite 6-10 rondas.

Qué entrenas:
que tu sistema no confunda incomodidad con peligro.

Stop-rule:
si te activa fuerte, reduce el tiempo o lo detienes.

10) Médulo Atencion: dopamina, fragmentacion y foco estable

Si tienes responsabilidad, tu atencidn es tu herramienta mas cara.

Y el mundo esta disenado para robarla.
Elnicho tiene un patrén:
e cuando hay presién, busca novedad.

No por flojera.
Porque la novedad baja tensién por segundos.

Pero te deja sin produccion.
Y luego viene la culpa.

La culpa sube tension.
Y vuelves a buscar novedad.

Ciclo cerrado.

10.1 Protocolo 8: “Foco con friccidn fisica” (45-60 min)

No te pido voluntad.
Te pido disefio.

Paso a paso:
1. Define 1 output (algo entregable).
2. Define el “primer tornillo” (accién de 2 minutos).
3. Ponelcelularfuera de tu cuarto o fuera de tu vista.

4. Temporizador 25-45 min.
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5. Site distraes: no te insultas.
o Vvuelves al primer tornillo.
6. Pausa 3-5 min con movimiento.

Regla:
una sesion al dia.
No seis.

Mide:
e bloques completados

e ansiedad durante

10.2 Protocolo 9: “Des-urgencia” (2 minutos, varias veces)
La urgencia falsa te gobierna.
Paso a paso:
1. Escribe en una nota fisica:
o “Lourgenterealhoyes__”
2. Exhalalargo 3 veces.
3. Hazla accidon minima de 30 segundos.

Esto le ensena al cerebro:

e “inicio sin drama”.

10.3 Experimento N=1 (7 dias): “Ventanas de comunicacion”
El nicho se rompe por disponibilidad infinita.
Reglas:
o define 2 ventanas de mensajes/correos
o fuerade eso: cerrado
Mide:
e tension basal
o foco

e irritabilidad
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Nota:
si tu trabajo exige disponibilidad, haces version 10%:

e 3ventanas

e o0 bloquesde 15 min.

10.4 PNL Next-Gen aplicado a atencion: arquitectura interna del distractor

Cuando te vas al celular, no siempre es habito.
A veces es una experiencia interna:

e unaimagen de riesgo,
e unavozde “te van a alcanzar”,
e unasensacion de nudo.
Y el celular es anestesia.
Protocolo 10: “Redisefio sensorial del impulso” (12-16 min)
Objetivo: que el impulso pierda fuerza sin que tengas que pelear.
Paso a paso:
1. Evocaelimpulso (ligero: 3-4/10).
2. Localiza ddnde se siente en el cuerpo.
3. Pregunta:
o “Siestofuera unatextura, ;cual?”
4. Cambia una variable 10%:
o textura mas suave,
o bordes difusos,
o movimiento mas lento.
5. Exhalalargo 3 veces.
6. Ahoraimagina el “yo que vuelve al trabajo” como imagen:
o mascerca,
o mas nitida,
o consensacion de apoyo en pies.

7. Haz un microgesto (ancla) cuando sientas 1% de regreso.



Mide:
e impulsoantes_ /10
e impulsodespués_ /10

No buscamos cero.
Buscamos menos mando.

Cierre de Parte 1

Si entrenaras solo cuatro cosas de esta parte, que sean:

1. Horafija de despertar (10 dias)

2. Ancla de mafana (8-12 min)

3. Exhalacién dominante (4 min)

4. Ventanas de comunicacion (7 dias)

No es sexy.
Es efectivo.

Siguiente paso:
Hoy, antes de dormir, haz Cierre de Sistema (14 min).
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PARTE 2 — El cuerpo como radar, la memoria como software y el entorno
como programacion

11) El cuerpo no se queja: reporta
Hay gente que vive como si el cuerpo fuera un accesorio.
Hasta que el cuerpo se vuelve protagonista.

Primero es unarigidez. Luego un dolor que “aparece”. Después una fatiga rara. O

una digestion que se vuelve caprichosa. O un pecho apretado que no es cardiaco.

Y ahi es donde el nicho se parte:
e por fuera sigues funcionando,
e pordentro empiezas a negociar con tu propio sistema.
La mayoria llega aqui con dos errores (no por tonto; por presién):
1. Interpreta el sintoma como enemigo.
2. Intenta ganarle al sintoma con voluntad.
Eso solo le ensefia al cuerpo:
e “estoes peligro”.
BIO+ no te pide que “agradezcas” el dolor. Te pide que lo uses como tablero.
La verdad incémoda
Situ sistema esta semanas o meses en modo amenaza:
e tucuerpo sube proteccion.
Esa proteccidn se siente como:
e tensionfija,
e dolorsensible,
e inflamacién funcional,
e colon reactivo,
e sueno ligero,
e mandibula que no suelta.

No es imaginacion. Es estrategia bioldgica.
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12) La trampa del foco: cuando mirar el sintoma lo alimenta
El nicho hace algo sofisticado:
monitorea.
Monitorea:
e surendimiento,
e sureputacion,
e sudinero,
e ycuando hay sintomas, monitorea el cuerpo.

Pero el monitoreo, en un sistema ansioso, se convierte en vigilancia. Y la vigilancia
se interpreta como:

e “hay peligro”.
Entonces el sintoma sube. Y tu confirmas:
e “ves, algo pasa”.
El circuito se cierra.
Objetivo de esta parte
No es que ighores tu cuerpo. Es que lo leas sin convertirlo en tribunal.

Lectura + regulacion + microaccion.

13) La escalera de interocepcion: sentir sin ahogarte
Interocepcidn es tu capacidad de sentir sefiales internas.
El nicho suele tener dos modos:
e cero: no siento nada, sigo.
e diez: siento todo, me asusto.
Entrenamos el 4-6.
Protocolo 11: Escalera 30-60-90 (10-14 min)
Objetivo: entrenar contacto dosificado.
Paso 1 — 30 segundos (seguro)

e Ojos abiertos.
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e lIdentifica una zona neutra: manos, pies o la espalda apoyada.

e Solo 30 segundos.
Paso 2 — 60 segundos (sintoma en micro)
e Lleva atencion al sintoma solo 60 segundos.
e No preguntas “qué significa”.
e Soloregistras 3 datos:
1. intensidad 0-10
2. ubicacion
3. calidad (presién, nudo, ardor, banda, electricidad)
Paso 3 — 90 segundos (volver a seguro)
e Regresas azona neutra.
e Exhalacion larga x3.
Repite la escalera 2 veces.
Regla: si subes a 7-10 de activacion, detienes y vuelves a seguro.
Medicion:
e activaciénantes _ /10
e activacién después_ /10

Esto entrena al sistema a “mirar sin alarma”.

14) El mapa corporal por capas: donde se esconde el costo
Hay tensiones que no sientes porque son tu normal.
Mandibula. Trapecios. Abdomen. Suelo pélvico.
El cuerpo no lo anuncia. Lo acumula.
Protocolo 12: Cartografia de 4 zonas (12-18 min)
Objetivo: revelar la tension que sostienes sin darte cuenta.

1. Pies al piso. Ojos abiertos.

2. Recorre 4 zonas (una por una):

o mandibula
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o cuello/hombros

o pecho

o abdomen
3. Encadazona, responde:

o ¢intensidad 0-107?

o ¢se siente duro ovacio?

o ¢qué micro-movimiento pide (10%)?
4. Elige solo una zona para intervenir.
5. Aplicaintervencién minima:

o exhalacion larga,

o mano con presion suave 10 segundos,

o micro-movimiento lento 30-40 segundos.
6. Orientacion final: mira lejos 10 segundos.

Resultado esperado: no “curarte”. Resultado: bajar 1 punto y recuperar agencia.

15) Descarga sin catarsis: liberar carga sin romperte
Mucha gente piensa que “liberar” es llorar o explotar.
Aveces si. Pero en el nicho, eso puede ser peligroso:

e porque te asusta,

e porque te desorganiza,

e porque te deja vulnerable en un mundo donde igual tienes que operar.
Entonces usamos descarga con control.
Tres tipos de descarga (elige segun estado)

o Descargade tension (simpatico): sacar energia de musculos.

o Descargade colapso (dorsal): encender sin sobrecargar.

o Descargade bloqueo (freeze): micro-movimiento + orientacion.
Senales rapidas

e Simpatico: prisa, bruxismo, hiperalerta.
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e Dorsal: cansancio pesado, apatia.

e Freeze: mente en blanco, cuerpo rigido, sensacion de “parado”.

Protocolo 13: Isométricos de descarga (simpatico) (6-9 min)
Objetivo: sacar carga muscular sin drama.
1. Manos contra pared.
2. Empuja 10 segundos (70% de fuerza, no 100).
3. Suelta 20 segundos.
4. Repite 6 veces.
5. Termina con 3 exhalaciones largas.
Chequeo:
e mandibulaahora__ /10
e hombros ahora__ /10
Protocolo 14: Encendido dorsal (10-12 min)
Objetivo: salir del apagon sin café como muleta.
1. Movimiento suave 2 min:
o caminar dentro de casa,
o sacudir brazos,
o subiry bajar talones.
2. Luz(sipuedes): 2-5 min cerca de ventana o afuera.
3. Respiracion: 90 segundos exhalacion dominante.
4. Micro-tarea de 2 minutos (una sola):
o abrirdocumento,
o escribir el titulo,
o ordenar 10 correos.

Clave: el sistema aprende por inicio.



Protocolo 15: Desbloqueo freeze (5-7 min)
Objetivo: recuperar movilidad y orientacion.
1. Ojos abiertos.
2. Mira 3 cosas a tu izquierda, 3 al centro, 3 a tu derecha.
3. Frota palmas 20 segundos.
4. Aprietay suelta pufios 10 veces.
5. Exhalacion larga x3.
6. Da 10 pasos lentos.

Freeze se rompe con micro-movimiento y orientacion.

16) Dolor sin dafo claro: como bajar sensibilidad sin negarte
El dolor no siempre significa “lesion”. Aveces significa:
e un sistema muy sensible.
Cuando el sistema esta en amenaza:
e elumbral baja.
Entonces duele mas.

Tu trabajo no es “convencerte de que no duele”. Es ensefarle al cuerpo que no
necesita tanta proteccion.

Protocolo 16: Ventana de seguridad (12-16 min)
Objetivo: bajar sensibilidad con dosificacion.
1. Escalera 30-60-90 (del Protocolo 11) una vez.
2. Vuelve al sintoma 60 segundos y responde:
o “Sibaja10%, ¢;qué cambia?”
3. Cambia una sola variable sensorial (PNL Next-Gen):
o textura mas suave,
o bordes difusos,
o movimiento 10% mas lento.

4. Mano en la zona (si es apropiado) 10-15 s.
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5. Orienta alentorno 20 s.
Medicion:

o dolorantes _ /10

e dolordespués_ /10

Si baja 1 punto, ya le ensefnaste algo al sistema.

17) El “traductor” sin novela: de sensacion a necesidad
Aquiviene lo que a muchos les cuesta.

Porque el nicho quiere respuestas rapidas. Y esto pide algo diferente:
escuchar sin inventar historias.

Protocolo 17: S-E-N 2.0 (Sensacion > Emocion > Necesidad > Accidn) (18-28
min)

Esta versidon es mas literaria porque la vida es mas compleja.
Paso 1 — Preparacioén (2 min)
e Ojos abiertos.
e Exhalacion larga x3.
Paso 2 — Sensacion (2-3 min) Describe como si fueras un técnico:
e “banda caliente”,
e “nudodenso”,
e “presién que empuja”.
Paso 3 — Emocion (3-4 min) Elige una, aunque sea aproximada:
e miedo

rabia

tristeza

verglenza

culpa
e agotamiento

Ahora una pregunta que cambia todo:
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“;Qué estoy sosteniendo para que nadie se moleste / para no fallar / para
no perder control?”

Paso 4 — Necesidad adulta (3 min) No “amor universal”. Necesidad concreta:

descanso
limite
claridad
apoyo
pausa
alimento

movimiento

Paso 5 — Accion 10% (5 min) Accidn que reduce carga hoy:

pedir tiempo,

decir no,

ordenar agenda,
caminar,

comer,

acostarte 30 min antes,

cortar notificaciones.

Paso 6 — Frase operativa (30 s) No afirmacién. Una instruccion. Ejemplos:

“Hoy no negocio con la urgencia.”
“Hoy cierro ciclo.”

“Hoy respondo lento.”

Paso 7 — Sellado somatico (3-6 min)

mano en esterndn,
respira hacia el abdomen,

nota 1% de alivio.

Registro:

sensacion
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e emocidn
e necesidad
e accion

e resultado

18) Memoria emocional: el software que corre en segundo plano
Ahora vamos al terreno pesado.
Hay respuestas que no son “tu”. Son memoria.
No memoria de hechos. Memoria de estado.
Tu cuerpo aprendio:
e quétono es peligro,
e Qué silencio es amenaza,
e qué mirada esjuicio.
Y reacciona. Antes de que tu parte racional llegue.
Eso es eficiente. Y también es injusto.
La clave

No se cambia discutiendo. Se cambia actualizando.

19) NHR sin teatro: reconsolidacion como ingenieria de respuesta
Vamos a hacer NHR de forma responsable:

e sinrevivirescenas a 10/10,

e sin catarsis forzada,

e sinjugar aterapeuta.

Protocolo 18: “Puerta de entrada” (seleccion de disparador) (8-12 min)

Objetivo: elegir material entrenable.
Escribe 5 disparadores actuales. Ejemplos:
e un mensaje de alguien,

e unallamada,
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e unareunion,

e untipode critica,

e unsilencio.
Califica cada uno 0-10 de activacion.
Eligeunode 3ab.

Si eliges 8-10, no es valentia. Es riesgo.

Protocolo 19: Micro-repatronado NHR (25-35 min)

Objetivo: insertar un error de prediccion seguro y sellarlo en el cuerpo.

Paso 1 — Activaciéon minima (2-4 min)

e piensaen el disparador lo suficiente para sentir 3-5/10.

e detecta en qué zona se prende.
Paso 2 — Nombrar sin dramatizar (20 s)

e “Estoesmipatronde___ (control/complacer/defenderme).”
Paso 3 — Break state (60-90 s)

e cambia postura,

e miraaun punto distinto,

e sacude manos 5 segundos,

e una exhalacion larga.
Paso 4 — Estado base (3-4 min)

e respiracion exhalacion dominante.

e mano en esternon.
Paso 5 — Error de prediccion (8-12 min) Aqui es donde se actualiza.
El sistema espera:

e reaccionar rapido,

justificar,

complacer,

defenderse.
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Td vas a ensayar lo contrario en micro:
e pausa 2 segundos,
e respuesta corta,
e voz 10% mas lenta,
e silencio alfinal.
Ejemplos de respuesta corta:
e “Ok.Lorevisoyte confirmo.”
e “Entiendo. Hoy no puedo.”
e “Necesito pensarlo.”
Repite 5-8 veces en imaginacién, manteniendo base.
Paso 6 — Sellado somatico (3-5 min) Busca una microsenal:
e pies mas firmes,
e abdomen menos apretado,
e hombros 5% abajo.
En esa sefal:
e microgesto (ancla)

e palabrainterna: “base”.

Paso 7 — Future pace (5-8 min) Ensaya una escena futura real:

e mismo disparador,
e tuhaces pausa,
e respondes corto,
e cierras.
Medicion:
e activacionantes_ /10
e activaciondespués_ /10

e zona corporal antes/después
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20) Cuando el patron es verglienza (y no lo quieres admitir)
En el nicho, la verglenza no se muestra como llanto. Se muestra como:
e perfeccionismo,
e control,
e ironia,
e distancia,
o trabajo excesivo.
Verglenza es una alarma social.
Protocolo 20: “Antidoto de vergiienza” (15-20 min)
No es afirmacién. Es recalibracion.
1. Recuerda una escena leve de verguenza (3-4/10).
2. Detectala zona corporal.
3. Mano en esternon.
4. Exhalacion larga x5.
5. Dienvozbaja:
o “Puedo ser humano sin perder valor.”
6. Ahoraimagina unarespuesta alternativa:
o nojustificas,
o no atacas,
o noteescondes.
o solodices una frase corta.
7. Ensaya5veces.
Cierra con:

e “Hoyhago 10% de presencia.”

21) Identidad operativa: quién eres cuando el sistema se siente amenazado
La identidad operativa no es tu bio de Instagram.

Es lo que haces cuando:



e tepresionan,

te critican,

te piden mas,

te llaman a deshora.

El nicho suele tener identidades de supervivencia:
e “elqueresuelve”,
e “laque aguanta”,
e “elque no molesta”,
e “laque demuestra”.

Son utiles. Y también son prisién.

Protocolo 21: Auditoria de identidad en lenguaje de calle (18-25 min)
Completa sin adornar:

1. Cuando me siento amenazado,yo ___ .

2. Esomeda___ (control, aprobacidon, paz momentanea).

3. Esomecuesta____ (suefio, cuerpo, relacion, alegria).

4. Sidejode hacerlo,temo___ .

5. Laparte que lo hace intenta protegermede ____.
Ahora, el punto pesado:

6. ¢Qué conducta minima (10%) seria mas adulta que mi patréon?
Ejemplos:

e pedirtiempo,

e delegaruna cosa,

e decirno,

e noresponder de noche,

e entregar al 90%.



22) El “contrato interno” que si se puede cumplir
El nicho vive con contratos invisibles:

e “sidescanso, soyirresponsable”,

e “sidigo que no, me dejan de querer”,

e “sinocontrolo, algo sale mal”,

e “sibajo elritmo, pierdo ventaja”.

Contratos escritos con miedo.

No se rompen con frases lindas. Se reemplazan con contratos nuevos y acciones

pequenas.

Protocolo 22: Reescritura contractual + prueba (25-35 min)
Paso 1 — Contrato viejo (2 min) Escribe una linea:

e “Paraestar seguro,debo__”
Paso 2 — Costo real (2 min)

e “Estecontratomecuesta_ ”
Paso 3 — Contrato nuevo (2 min) Una linea que puedas sostener:

e “Para estar seguro, necesito ____ (ritmo/limite/pausa).”
Paso 4 — Resistencia corporal (2 min) ; Dénde se siente el “no” del cuerpo?

Paso 5 — Regulacion (3 min) Exhalacion dominante.

Paso 6 — Prueba 10% (8-12 min) Elige una conducta minima que valide el
contrato nuevo:

e cerrarlaptop 15 min antes
e responder mafiana
e decir“te confirmo”
e delegarunatarea
Paso 7 — Registro (5 min)
e Prediccion catastrofica:
e Resultadoreal:

e Senal corporal:
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Eso instala identidad.

23) Entorno: la programacion que te gobierna cuando estas cansado
La voluntad es un recurso. Se gasta.
Cuando estas cansado, manda el entorno.
Elnicho suele vivir en entornos que gritan:
e “respondeya”,
e “hazmas”,
e “notedetengas”.
Entonces no necesitas mas fuerza. Necesitas arquitectura.
Ley BIO+: disefio > intencion

Tu entorno decide qué se repite.

24) Friccion inteligente: sabotear tu peor habito sin pelear
Friccion no es castigarte. Es poner distancia entre td y tu impulso.
Protocolo 23: Arquitectura 3x3x3 (35-50 min)
Objetivo: redisenar tu dia con tres listas.
Lista 1 — 3 drenajes Escribe 3 cosas que te drenan mas de lo que admites:
e redes,
e chats,
e reunionesinutiles,
e responder de noche,
e perfeccionismo.
Lista 2 — 3 fricciones Una friccion por drenaje. Ejemplos:
e celularfuera del cuarto
e notificaciones OFF
e appsconclave

e agenda sin reuniones antes de X hora
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Lista 3 — 3 facilitadores Cosas que hacen facil lo que te regula:
e aguavisible
e zapatos listos
e cuaderno abierto
e luz de mafana planificada
Luego, el paso clave:

Define el “primer tornillo” de cada dia:

e unaaccién de 2 minutos que inicia tu sistema (no tu productividad).

Ejemplos:
e saliraluz 2 minutos
e exhalacién 90 s

e escribir 3 prioridades

25) Transiciones: el lugar donde se pierde tu sistema
El nicho no se rompe solo por trabajo. Se rompe por:

e nocerrarciclos,

e saltarde unacosa a otra,

e vivir sin transiciones.
Transicion = el cerebro entiende que termino.
Protocolo 24: Transicion 2-2-2 (6 minutos total, repartido)
Entre tareas:

1. 2respiraciones largas

2. 2movimientos (hombros abajo / cuello lento)

3. 2segundos mirando lejos
Hazlo 6 veces al dia.

Parece poco. Te devuelve vida.
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26) El protocolo que no se parece a protocolo: “dia de sistema”

Una vez por semana, el nicho necesita un dia que no sea productividad. Sino
mantenimiento.

No es spa. Es ingenieria.

Protocolo 25: Dia de sistema (45-70 min, 1 vez/semana)
1. Revisiéon de tablero (10 min)
e energia estable

e recuperacion

e suefno
e tension
e bloques

2. Auditoria de entorno (10 min)

e ;qué medrend?

e ;qué mereguld?

3. Unaintervencién (15 min) Elige solo una:
o friccién digital

e luzde mafnana

e cierre de sistema

e limite

4. Reconsolidacién micro (15-25 min)

e un NHR micro-repatronado (Protocolo 19) con activacién 3-4/10.
5. Cierre (2 min)

e “Semana cerrada. No la rumio.”

Cierre de Parte 2
Site quedas con algo de esta parte, que sea esto:
e Elcuerponoesdrama: es tablero.

e Lamemoria emocional no se discute: se actualiza.



e Laidentidad no se afirma: se prueba.
e Elentorno no acompana: programa.

Siguiente paso: Hoy aplica Protocolo 11 (Escalera 30-60-90) y registra cambios.
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PARTE 3 — Vinculos, rendimiento estable, laboratorio N=1y programas

completos

Coémo usar esta parte
Esta parte esta escrita para el nicho que ya entendi6 dos cosas:
1. elcuerpo manda si no hay base,
2. el entorno programa si no hay disefo.
Ahora vamos a lo que mas mueve la agujay mas se evita:
e vinculos,
e reputacion,
e limites,
e liderazgo interno.
Porque aqui se dispara el costo real.
Regla de uso:
e nointentes aplicar todo.
e elige un bloque por semana.

e mide 3 métricas.
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27) Vinculos: tu sistema nervioso es social (aunque te creas independiente)

El nicho tiene una fantasia elegante:
“Yo puedo solo.”

Y si.
Puedes.

La pregunta es:
éaqué precio?

Tu sistema nervioso no se regula solo con respiracion.
Se regula también con:

e tonodevoz,

e mirada,

e ritmo,

e seguridad social,
e pertenencia.

Esto no es espiritual.
Es biologia.

Larealidad incomoda

El estrés mas caro no siempre es trabajo.
Es trabajo + vinculo.

e tepidenytu cedes,

e te miranraroy tu explicas de mas,

e te presionany tu aceleras,

e tecriticany tute cierras.
Elcuerpo aprende:

e “relacién =amenaza”.

Y se queda armado.

27.1 ELmapa de reputacion: por qué te cuesta poner limites

En el nicho, el limite no falla por falta de palabras.
Falla por miedo a perder:
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e respeto,
e oOportunidades,
e amor,
e pertenencia,
e imagen.
Entonces haces un intercambio silencioso:
e cedes hoy,
e pagas con cuerpo mafana.
Y como no se ve en Excel, lo repites.
Principio de nicho

Un limite no es un “no”.
Un limite es una estrategia de regulacion.

27.2 Protocolo 26: “Limite con reputacion” (16-22 min)

Objetivo: poner un limite que se sostenga sin que tu cuerpo lo viva como guerra.

Paso 1 — Diagnéstico (3 min)
Escribe:

e /qué limite necesitas?
e (conquién?
e (quétemes perder?

Paso 2 — Version de 12 palabras (2 min)
Tu limite debe caber en una sola respiracion.
Ejemplos:

e “Hoyno puedo. Te confirmo mafianaalas 12

e “Necesito 24 horas para revisary responder.”

e “Notomo llamadas sin agenda. Mandame un resumen.”
Paso 3 — El cuerpo que lo sostiene (5 min)

e pies alpiso,

e hombros 10% abajo,
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e exhalacién larga x3,
e v0z 10% mas lenta.

Paso 4 — Practica con friccion (4 min)
Di la frase 7 veces:

e sinjustificar,
e sinsonreir nervioso,
e sinexplicar.
Entre cada repeticion:
e silencio 2 segundos.

Paso 5 — Prueba de campo (2-5 min)

Define una situacién real donde lo usaras en las préximas 48 horas.

Paso 6 — Registro (2-3 min)
e prediccidn catastrofica:
e resultadoreal:
e sefalcorporal: __

Meta: no es “que te aplaudan”.

Meta: que tu sistema aprenda que el limite no te mata socialmente.

27.3 Protocolo 27: “No explico de mas” (7-10 min)

El nicho se delata cuando explica.
La explicacién excesiva es una forma de pedir permiso.

Paso a paso:
1. Escribe 3 frases tipicas donde justificas.
2. Recortalas al 50%.
3. Practica decirlas en voz baja con tono neutro.
4. Agregaelcierre:
o “Gracias por entender.”
Ejemplo:

e Antes: “Es que hoy he estado super cargado y la verdad...”
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e Después: “Hoy no puedo. Te confirmo mahnana.”

Medicidn: tensién antes/después.

27.4 Protocolo 28: “Co-regulacion intencional sin dependencia” (10-15 min)
El nicho suele tener conversacion solo para:
e resolver,
e negociar,
e demostrar.
Aquivamos a usar vinculo para regular.
Paso a paso:
1. Elige una persona segura (no perfecta, segura).
2. 10 minutos.
3. Regla: noresolver problemas.
4. Solo cuenta:
o “Hoymisistemaestuvoen___ (alerta/apagado/estable).”
o “Loquemeayud6fue__ ”
5. Cierracon:

o “Gracias. Ya esta.”

Esto baja amenaza basal.
No te vuelve débil.
Te vuelve mas eficiente.

28) Conversaciones dificiles: no es el contenido, es el estado

Una conversacion dificil no se pierde por falta de argumentos.

Se pierde por:
e tono,
e ritmo,
e postura,

e Mmicroexpresiones,



e ansiedad.
Tu cuerpo habla antes que tu boca.
28.1 Protocolo 29: “Pre-brief somatico” (9-12 min)
Objetivo: entrar a la conversacion sin sistema caro.
1. Ojos abiertos, pies al piso.
2. Exhalacion larga x5.
3. Suelta mandibula.
4. Define el objetivo en una linea:
o “Quieroacordar___.”
5. Define el limite en una linea:
o “Noharé _”
6. Ensaya 60 segundos elinicio con voz lenta.
7. Ensaya 20 segundos el cierre:

o “Lodejamos aqui. Lo retomamos el .

Regla: si te aceleras, vuelves a exhalacion.

28.2 Protocolo 30: “Puente de reparacion” (cuando ya se calentd) (4-6 min)

Cuando la conversacidon se pone tensa, el nicho suele:

e atacar,
e explicar,
e huir.

El puente es otra cosa.

Frases puente (elige una):
e “Pausa. Quiero entender bien.”
e “Dame 20 segundos para ordenar.”
e “Loqueescuchoes__

Luego:

e exhalacion larga



e Vvozlenta
e unapregunta concreta

Meta: bajar la amenaza sin ceder tu limite.

29) DHE avanzado: rendimiento estable sin acelerarte

Hasta ahora usaste paneles para regular.
Ahora los vamos a usar para operar.

El nicho necesita:

e estabilidad,

e noun pico.
29.1 La consola ejecutiva 3D: Estado + Tarea + Relacién
Vamos a construir una consola con tres capas.
Capa 1: Estado (interno)

e calma

e seguridad

e energia

e nitidez
Capa 2: Tarea (externo)

e prioridad

e préximaaccion

e tiempo
Capa 3: Relacion (social)

e tono

e limites

e ventana de respuesta

La magia (sin magia) es poder ajustar una capa sin destruir las otras.



29.2 Protocolo 31: “Consola Ejecutiva 3D” (25-35 min para crear; 2-3 min de

uso)

Paso 1 — Construccion (10 min)
Imagina una consola frente a ti.

Incluye 4 diales (0-10):

e Calma
e Seguridad
e Energia
e Nitidez

Incluye 3 botones:
e PAUSA (detiene)
e ENFOQUE (reduce ruido)
e SALIDA (cierra ciclo)

Paso 2 — Mdédulo Tarea (7 min)
Agrega una pantalla que siempre muestre:

e  “Outputdeldia” (unalinea)
e “Proximo tornillo” (accion de 2 min)

Paso 3 — Mddulo Relacion (5 min)
Agrega un dial:

o “Disponibilidad” 0-10

Y dos presets:
e Presencia (disponibilidad 7)
e Proteccion (disponibilidad 3)

Paso 4 — Anclaje (3-5 min)
Microgesto: pulgar-indice.
Palabra interna: “consola”.

Paso 5 — Prueba (2-3 min)

Simula:
e llega un mensaje urgente

e tuaprietas PAUSA
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e bajas disponibilidad a 3

e respondes: “Loveo yte confirmo hoy.”
Medicion:

e tension antes

e tension después

29.3 Protocolo 32: “Multi-tracking de alto nivel” (12-18 min)
Objetivo: sostener desempefo sin irte al simpatico.
1. Elige unatarea real (no imaginaria).
2. Temporizador 12 minutos.
3. Cada 3 minutos, chequeo interno:
o mandibula__ /10
o respiracion (alta/media/baja)
o velocidad mental (rapida/media/lenta)
4. Sicualquierasubea?7:
o exhalacion larga,
o bajavelocidad 10%,

o vuelve al “préximo tornillo”.

Esto no es control.
Es conduccion.

30) Neurohacking del dinero y el valor (sin motivacion)

Elnicho quiere estabilidad.
Y el dinero es una alarma social.

Cobrar, pedir, negociar... es exposicion.
Entonces el sistema hace cosas:

e descuento automatico,

e trabajo extra gratis,

e culpa porrecibir,



e miedo aincomodar.

No es “ética”.
Es amenaza.

30.1 Protocolo 33: “Precio sin cuerpo roto” (15-20 min)
1. Escribe tu precio.
2. Mide activacion 0-10.
3. Consola: seguridad 6, calma 5.
4. Dielprecio 10 veces en voz alta.
5. Después de cada vez: silencio 2 s.
6. Registra:
o predicciéon:
o resultadoreal:

No estas vendiendo.
Estas entrenando tu sistema a no entrar en deuda.

31) Laboratorio N=1: 50 experimentos (sin repeticion) para el nicho
Esto es artilleria pesada, pero bien usada.
Reglas del laboratorio:

e elige 3 experimentos por ciclo,

e cadaciclo dura 7-14 dias,

e mide 3 métricas,

e aplicastop-rules.
Stop-rules
Detén un experimento si:

e tedispara ansiedad constante,

e empeora sueio 3 noches,

e aumentairritabilidad sostenida,

e empeoran sintomas fisicos de forma marcada.



A) Sueno (10)
1. Despertar fijo 14 dias
2. Cierre de sistema 10 noches
3. Cena 3 horas antes 10 dias
4. Pantallas fuera 60 min 7 noches
5. Cama solo para dormir 14 dias
6. Siesta solo 20 min (o nada) 10 dias
7. Duchatibia 7 noches
8. Diario de pendientes 4 min antes de dormir 10 noches
9. Temperatura del cuarto mas fresca 7 noches
10. Alcohol cero 14 dias (si aplica)
B) Luz y ritmo (8)
11. Luz exterior 10 min al despertar 14 dias
12. Luz al mediodia 10 min 10 dias
13. “Noche calida” (luz baja) 10 noches
14. 2 pausas de mirada lejos 60 s (manana/tarde) 10 dias
15. Caminata al amanecer 10 dias
16. 1 tarde sin interiores (mas exterior) 1 vez/semana
17. Primer hora sin pantalla (solo luz) 10 dias
18. Fin de semana sin desvelada (solo 60 min extra) 2 semanas
C) Respiracion/estado (8)
19. Exhalacién dominante 4 min al despertar 10 dias
20. Exhalacién antes de reuniones 10 veces
21.Pausa CO, sobria 3 veces/semana 2 semanas
22. Humming 60 s noche 10 dias
23.“Reset 90 s” 3 veces al dia 7 dias
24. Postura base 2 min antes de llamadas 10 veces

25. Mandibula: masaje 2 min al mediodia 10 dias
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26.

Escaneo 4 zonas (mandibula/cuello/pecho/abdomen) 2 min diario 14 dias

D) Atenciony dopamina (10)

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

1 bloque diario 45 min sin celular 10 dias

Email en 2 ventanas 10 dias

Mensajeria en 3 ventanas 10 dias

Lista de 3 (prioridades) cada mafnana 14 dias
Notificaciones off 14 dias

Redes solo 20 min/dia 10 dias

“Primer tornillo” de 2 min aliniciar tarea 14 dias
Musica solo instrumental para foco 10 dias

1 dia por semana sin redes 2 semanas

“Pausa de cierre” 60 s al terminar tareas 14 dias

E) Cuerpo y descarga (8)

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44.

Caminata 15 min diaria 14 dias

Isométricos pared 6 min 5 dias

Movilidad cuello/hombros 3 min cada 2 h 7 dias
Estiramiento cadera 5 min noche 10 dias
“Escalera 30-60-90” interocepcion 10 dias
Descarga freeze 5 min (cuando aparezca) 10 veces
10,000 pasos 3 dias/semana (si aplica) 3 semanas

“Dia de sistema” semanal 2 semanas

F) Vinculos y limites (6)

45.

46.

47.

48.

49.

50.

Decir “te confirmo” en vez de “si” 10 veces

No explicar de mas 7 dias

Limite con reputacién 2 veces/semana 2 semanas
Co-regulacion intencional 10 min/dia 10 dias

1 pedido de ayuda a la semana 3 semanas

Una conversacion dificil con pre-brief somatico 1 vez/semana 2 semanas
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32) Programa completo 21 dias — Reset sobrio (paso a paso)
Objetivo: cortar el modo caro y recuperar margen.
Tiempo diario: 18-30 min.
Métricas (elige 3)
e sueno (h/despertares/ descanso)
e energia estable
e recuperacion
e tensidon dominante
e bloquesdefoco
Dias 1-3: “Estabilizar el tablero”
e Luzexterior 10 min
e Exhalacion dominante 4 min
e Registro 3 métricas 3 min
e Ventanas de comunicacion: define 2
Dias 4-7: “Sueno y cierre”
o Cierre de sistema 14 min
e Despertarfijo
e Noche calida
Dias 8-11: “Atenciony friccion”
e 1bloque defoco 45 min
e Celularlejos
e Des-urgencia 2 min x2
Dias 12-15: “Cuerpo y descarga”
e Cartografia 4 zonas 12 min
e Isométricos 6 min (si simpatico) o encendido dorsal (si dorsal)
e Caminata 15 min
Dias 16-18: “Vinculos y limites”

e Limite conreputacion 1
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e Noexplicarde mas 1 dia

e Co-regulaciéon 10 min
Dias 19-21: “Consola Ejecutiva 3D + prueba”

e Crearconsola (dia 19)

e Multi-tracking 12 min (dia 20)

e Conversacion dificil con pre-brief (dia 21)
Cierre dia 21:

e ;qué cambio enrecuperacion?

e ;quécambio en suefo?

e ;quécambiod entension?

33) Programa 8 semanas — Estabilidad bajo presion
Objetivo: rendimiento estable sin pagar con cuerpo.
Semana 1: Sueno + despertar fijo
e despertarfijo
e cierre de sistema 5 dias
e noche calida
Semana 2: Luz + ritmo
e anclade mafiana 10-12 min
e dobleluz4dias
Semana 3: Respiracion + estado
e exhalacion dominante diaria
e CO,sobrio 3dias
Semana 4: Atencion + friccion
e 4bloques de foco/semana
e ventanas de comunicacion
Semana 5: Cuerpo + descarga

e caminata diaria
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e isomeétricos o encendido dorsal segin estado
Semana 6: Vinculos + limites

e 2 limites con reputacion

e noexplicarde mas 4 dias

e co-regulaciéon 5 dias
Semana 7: Identidad + contrato

e auditoria identidad

e contrato nuevo + prueba 10%
Semana 8: DHE avanzado

e consola ejecutiva 3D

e multi-tracking en situaciones reales

e diade sistema semanal

34) Programa 12 semanas — Consolidacidn sin recaidas largas

Objetivo: que las recaidas duren horas, no semanas.
Semanas 9-12 agregan:

e unaescalera de exposicion (6 escalones)

una conversacion dificil por semana

un limite estructural (agenda)
e revision semanal del tablero
Escalera 6 escalones (ejemplo)
1. decir“te confirmo”
2. entregar al 90% sin disculpa
3. noresponder de noche 3 dias
4. subir precio 10% sin justificar
5. pedirayuda 1 vez
6. decir“no” a una oportunidad que te quema

Regla:
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e sielcuerposube a8/10, reduces escalén.

35) Biblioteca de scripts sobrios (sin manipulacidn)
Trabajo

e “Lorevisoyteconfirmohoyalas_.”

e “Puedo entregarte X hoy. Lo demas manana.”

e “Necesito___ parahacerlo bien.”

e “Notomo llamadas sin agenda. Mandame un resumen.”
Familia

e “Hoyno puedo. Mafiana hablamos.”

e “Entiendo tu punto. Aun asi mi decisibnes____”

e “Novoy a discutir en este tono. Regresamos cuando baje.”
Pareja

e “Necesito 20 minutos para regular y vuelvo.”

e “Quiero hablar sin prisa. ;Hoyalas __?”

e “Esto me activa. No quiero reaccionar.”
Contigo

e “Noes peligro. Es carga.”

e “Pausa. Proximo tornillo.”

e “Sibaja10%, cuenta.”
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36) Anexos: hojas de trabajo

A) Tablero diario (3 min)

Energia estable _ /10
Recuperacion __min
Suefo__h/__despertares/_ /10
Tensiénzona_____ /10

Bloques de foco __

B) Registro de limite

Limite:

Prediccion catastrofica:
Resultadoreal:

Senal corporal: ___

Ajuste para la proxima:

C) Experimento N=1

Variable:
Duracion:
Métricas:
Stop-rules:

Resultado:

D) Dia de sistema

Qué me drend:
Qué me regulo:
Una intervencion:
Un limite:

Un cierre:
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Cierre final del eBook
Si llegaste hasta aqui, ya sabes algo que muchos tardan afios en aceptar:

No te falta disciplina.
Te falta arquitectura interna y externa.

La artilleria pesada no es un hack.
Es un sistema que se repite:

e ritmo,

e regulacion,
e evidencia,
e limites,

e entorno.

54



