MAPA AUTONOMICO

sEstoy en dorsal, simpatico o ventral?

Dejar de confundirte: en 30 segundos
sabes donde estas y qué hacer.
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Regla de oro: Estado primero. Historia después.

Cuando tu estado cambia, tu mente interpreta distinto.

BIO+

Neurociencia aplicada + enfoque somatico



Mapa Autonomico
“¢ Estoy en dorsal, simpatico o ventral?”

Dejar de confundirte. En 30 segundos
sabes en qué estado estas y qué hacer para
volver a acceso.

Formato entregable:
. Mini guia visual para identificar estados.
. Checklist corporal “marcary listo”.

. 3 micro-intervenciones por estado
(dorsal / simpatico / ventral).

. BONUS: Plantilla “Frase tipica / Senal /
Respuesta”.



Mapa Autonomico
¢ Estoy en dorsal, simpatico o ventral?

En 30 segundos identificas tu estado y
aplicas un micro-paso para volver a acceso.

Para quién es:
Para personas con ansiedad, rumiacion,
blogueo, cansancio emocional o “modo
supervivencia”.

Como se usa (3 pasos):
1. Lee las senales rapidas
2. Marca el checklist

3. Aplicala micro-intervencion del
estado

Esto es educaciony autocuidado. No
sustituye terapia ni atencién médica.



Los 3 estados ex 30 segundos

VENTRAL | SIMPATICO | DORSAL

Conexiony Alarmay Apagony
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“Puedoestaraqui. |\ “Tengoque.. §f “Nopuedo. |
Tengo margen.” ya... ahora.” No siento.

Me da igual.”

——— Regladeoro: —————
Estado primero. Historia despues.

Cuando tu estado cambia, tu mente interpreta distinto.




Checklist Corporal

Marca lo que esté presente AHORA. Cuenta cuantas marcas
hay en cada columna.

VENTRAL SIMPATICO DORSAL
Sefiales - L/ Sefiales - //
[ Respiro mas bajo O Pecho apretado / [ Cansancio pesado /
y amplio respiracion alta cuerpo "apagado" :
O Ojos suaves, [0 Mandibula tensa/ O Niebla mental/
hombros arriba dificultad para pensa

mirada presente
O Puedo escuchar O Pensamientos [ Desconexnon
yresponder sin prlsa s : g

sCuantas marcas hay en cada columna?

VENTRAL SIMPATICO DORSAL

VENTRAL SIMPATICO i DORSAL




Resultado
 Silamayoria esta en SIMPATICO - aplica el protocolo simpéatico
e Silamayoria estd en DORSAL - aplica el protocolo dorsal
e Siestasen VENTRAL - refuérzalo (micro habitos de mantenimiento)

Nota importante: puedes estar en mezcla. Si hay mezcla, empieza por la sefal
mas intensa.

MICRO-INTERVENCIONES (3 por estado)

A) SI ESTAS EN SIMPATICO (alarma / prisa / ansiedad)
Objetivo: bajar intensidad y recuperar acceso sin pelear.
SIMPATICO 1 — “Exhalacion larga + mandibula” (60-90s)
1. Inhala suave 2-3
2. Exhalalento 6-7
3. Encadaexhalacion: suelta mandibulay deja la lengua floja
Mantra: “No necesito correr. Estoy aqui.”
SIMPATICO 2 — “Orientacién 3-2-1” (60s)
e Mira 3 cosas
e Escucha 2 sonidos
e Siente 1 contacto fisico (pies/silla/ropa)
Le dice al sistema: “Presente, no amenaza.”
SIMPATICO 3 — “Descarga micro” (90s)
e Punos 3s > suelta
e Hombros arriba 2s > suelta
e Empuja pies al suelo 5s > suelta
Clave: pequeno, controlado, repetible.
Qué evitar si estas en simpatico:
e Respirar profundo con fuerza (puede intensificar)

e “Analizar eltrauma” en caliente



e Café/estimulo extra justo ahi

B) S| ESTAS EN DORSAL (apagén / desconexion / congelacion)
Objetivo: subir energia de forma segura y volver a sentir sin forzarte.
DORSAL 1 —“Calor + contacto” (2 min)

e Manos en pecho/abdomen con presién suave

e Sipuedes: una manta, té caliente, ducha tibia
Mantra: “No tengo que hacerlo todo. Solo volver un poco.”
DORSAL 2 — “Movimiento minimo” (2-3 min)

e Balanceo suave sentado/a (como mecerte)

e O caminar lento contando 10 pasosy parar

e O estirar brazos arriba 10s, soltar
Clave: micro-movimiento = salida de congelacion.
DORSAL 3 —“Voz y mirada (reconexion)” (90s)

e Mira un punto agradable del entorno 10s

e Dienvozbajatunombre + dénde estas

»

“Soy__ .Estoyen__ .Hoyes_ .
Le devuelve “contexto” al sistema.
Qué evitar si estas en dorsal:
o Exigirte productividad inmediata
e Ejerciciointenso como “empuje” si te colapsa

e Aislarte 100% (mejor micro-conexién segura)

C) SI ESTAS EN VENTRAL (seguridad / conexién / acceso)
Objetivo: sostenery fortalecer para que sea tu “estado base”.
VENTRAL 1 —“Coherencia 3 ciclos” (2 min)

e Inhala 4/ Exhala 6 (3 veces)

e Sonrie minimo (micro-senal de seguridad)



VENTRAL 2 — “Conexion segura” (2-5 min)
e Mensaje simple a alguien seguro: “Solo queria decir hola.”
e O contacto visual amable con alguien
VENTRAL 3 —“Cierre de bucles” (3 min)
o Elige 1 micro-tarea facil: agua, ordenar 1 cosa, ducha
e Terminay celebra: “Hecho.”
Qué hacer para mantener ventral:
e Ritmo, sueno, luz natural, comida estable

e Menos multitarea, mas presencia

5) TABLA RAPIDA (1 pagina) — “Mi estado » mi accién”
Estado Mi senal dominante Miprimera accion Misegunda accién
Simpatico Urgencia/rumiaciéon Exhalacién larga Orientacién 3-2-1
Dorsal Apagdén / no puedo Calor + contacto Movimiento minimo
Ventral Acceso / presencia Coherencia Conexién segura

Nota: si estds en mezcla, empieza por la intervencién mas simple.



6) BONUS — Plantilla “Frase tipica / Sefial / Respuesta” (para reeducar
patrones)

Instruccion: completa 1-3 filas al dia. En 7 dias vas a ver tu patrén.
Plantilla (1 pagina)

Situacion (¢qué paso?):

Frase tipica Senal en mi Estado Respuesta nueva Resultado
en mi cuerpo (1-3) (D/S/V) (1 micro-accion)  (0-10)
mente
“No puedo pecho/garganta _ exhala 2/6 + mano ___
con esto” / estbmago esternén
“Tengo que mandibula / _ orientacion 3-2-1 _
hacerloya”  hombros/

respiracion
“Me da pesadez/niebla/ _ calor + _
igual” vacio movimiento

minimo

Cierre (1 frase):
Hoy mi sistema nervioso hizo . Yo respondi con



