;Desde Donde Decides?

~
O

El estado emocional que guia tus decisiones
(v la ilusion de la mente racional).




Creemos que decidimos pensando.

El_g;;_entﬂ que Nps Cﬂﬁfﬂfﬁ;ﬁs --

4 @ 4

Analizar Opciones Evaluar Pros y Contras Elegir

Analizar Opciones Evaluar Pros y Contras

Pero si miras tu vida con honestidad, veras que muchas de tus decisiones mas
importantes no nacieron de un razonamiento frio, sino de un estado interno concreto.

& NotebooklLM



La frase es la misma. Tu no.

-

No vemos la realidad tal como es.
[.a vemos tal como estamos.”

@

Un comentario
neutro

Nuestro estado emocional no es una opinion que anadimos después; es un filtro
perceptivo que actua antes de que aparezca el pensamiento consciente.
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El Efecto Apertura

| Estado: Alterado / Tenso | | Estado: Calma / Estable

Percepcion: Todo parece Percepcion: Aparecen matices,
urgente, personal, definitivo. - alternativas y posibilidades.

s Ll
X S
S

Resultado: Atajos para

| reducir la incomodidad. | |

No es que pienses peor.
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La Arquitectura
delaReaccion  #

Sistema Reciente

_ . (Reflexion)
Sistema Rapido: :
Evalua en milésimas de | Sistema Lento:

segundo. A Necesita espacio y
: h seguridad para funcionar.
Sistema Antiguo g P

(Supervivencia)

Pregunta clave:

"¢ Estamos a salvo ahora?” Permite ver

consecuencias Y

El cuerpo se tensa, la perspectiva.
atencion se estrecha. __ -
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La Ilusion de la Logica

Pensamiento -
. Decisi
Racional okl

Sensacion ) Decision ) Justificacion

rLa mente no dirige la orquesta. Traduce.

W EIElIENEIE ElRI i@ decisiones que ya venian cargadas de sensacion:
T [e] s M [VES o] s Mg lst=Te[S[gle 1o fO Urgencia. Lliegamos tarde a nuestra propia decision.
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Intensidad # Claridad

" : . |
Intensidad Emocional |
(Sensacion de Certeza) |
—>
Activacion del Sistema Nervioso
4 R
Creemos que porgue sentimos algo con fuerza, es verdad. || _Notadediagnostico: Aveces, esa
i " : - j intensidad es solo un sistema nervioso
Pero la intensidad emocional no es sindnimo de lucidez. || sobrecargado pidiendo descanso. )
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Los Tres Espejos de tu Estado
/ _ / Desde el

f | Estrés/Miedo
| I 330909099 EEm
| il
Emails son amenazas. ~ Emails son tareas.
| Trabajo Aceptas o rechazas por  Evaluas oportunidades
| exceso de activacion. con perspectiva.
| Compras para aliviar El numero es el mismo,
Dinero (control momentaneo) o pero planificas e inviertes
ahorras con rigidez. ~con intencién.
Comentarios inofensivos Escuchas el fondo sin
Conversaciones @ son ataques. Respondes a reaccionar. Toleras la
la defensiva para ganar. / incomodidad de no SEDV

e
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Diagnostico Operativo: ;Desde Donde Miras?

Estado Alterado

Estrecha / Blanco y negro ( Vision de [g

Ve

Enfocado en urgencias y amenazas / Fol<«

Aliviar tension rapida y protegerse X Meta de Igf:EEE[]}

Prisa por terminar (‘cerrar’) VelodT e

Estado Regulado

Amplia / Llena de grises

Enfocado en matices y
panorama completo

Avanzar con coherencia

Lentitud y paciencia (‘dejar abierto’)
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El Mito de la Mente Fria

Emocion Conciencia ¢

No se trata de eliminar las emociones, reprimir, o forzarte a estar
tranquilo. Las emociones no son el problema.

El problema es decidir automaticamente
desde ellas sin darnos cuenta.
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El Cuerpo Como Radar

El cuerpo siempre va por delante
de la mente y da senales claras.

Urgencia fisica por responder.

Mandibula apretada.

Respiracion corta.

Igual que no conduces con los ojos cerrados, no decidas con el sistema nervioso saturado.
Si notas activacion, no significa que estés equivocado; significa que no es el momento de decidir.
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[.a Anatomia de la Pausa Consciente

La pausa no evita la decision: mejora su calidad. Durante la pausa no necesitas
pensar mas (pensar compulsivamente empeora las cosas).

Circuit Breakers

10 Respiraciones 1 Caminata 1 Noche de Sueno

Desactiva la urgencia | Mueve la energia fisica y Resetea el flujo sanguineo |
inmediata. e cambia el ritmo. hacia el cortex prefrontal.
1S A . N

El objetivo no es encontrar la respuesta, sino ampliar el campo interno.
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El Nuevo Protocolo de Decision

El Antiguo Bucle

1
Reaccion : B Resultado:
Estimulo —p Emocional Jgﬂs;ﬁ?_gar.i:;n —>» Accion Rapida |—> Tension/Arrepe
Inmediata 9 ntimiento

La Nueva Via

f

| | [ Pausa

Consciente
- (Respirar/
‘ Dormir/
~ Caminar)

e Acceso a Resultado:
IZZ?EEZES | Zonas | Accion Coherencia/
. Reflexivas Aprendizaje

Conciencia

Estimulo Corporal
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De la Inteligencia a la Confianza

Con el tiempo, esta practica genera una confianza interna profunda. Ya no
confias solo en tu inteligencia, sino en tu capacidad de esperar al estado adecuado.
Decidir deja de ser una lucha y se convierte en un acto consciente.

The Golden Question: Antes de actuar, preguntate:
¢ Tomaria esta misma decision si estuviera tranquilo?
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No decides con la mente.

Decides con el estado desde el que miras.
La mente pone palabras, razones y explicaciones, pero la
eleccion nace antes, en un lugar mas corporal y silencioso.

;Desde qué estado tomaste una
decision que hoy ves con mas claridad?



