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EL FRENO QUE NADIE TE ENSENO

Duran

90 segundos

El tiempo que dura una emocion.
Lo que haces después es lo que decide todo.

La autoestima no se afirma. Se construye.
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LEELO ANTES DE TU PROXIMA REACCION

Lo que decides
en 90 segundos

Estas a punto de enviar ese mensaje. De responder ese correo. De soltar, en mitad de
una discusion, algo de lo que no habra vuelta atras. ¢ Cuantas veces te has dejado llevar
por laira, la frustracion o el resentimiento... y lo has pagado caro?

El problema no es sentir. Es que la parte fisica de una emocién dura unos 90 segundos,
y si actuas en ese arranque decides con la peor version de tu cabeza. Dejarte llevar ahi
es mas peligroso de lo que parece: en unos segundos se pierden relaciones que
importaban, un puesto de trabajo, oportunidades que no vuelven. Se dicen cosas —a
una pareja, a un hijo, a un padre— que ya no se pueden borrar. Y se pierde algo que casi

no ves venir: tu propio valor, y la versién de ti que querrias ser.

Es lo que dura la parte fisica de una emocion. Dentro de ese
9 () S pico no es que te falte voluntad: es fisiologia. Lo que hagas

justo después es lo que decide todo.

La buena noticia: ese arranque tiene freno.

Y cabe en cuatro pasos.
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EL METODO DEL FRENO

Cuatro pasos para no
decidir en caliente
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Midela, del O al 10.

Ponle numero. Por encima de un 7, tu cabeza no razona bien: es fisiologia, no
falta de voluntad.

No hagas nada hasta que baje.

No contestes, no escribas, no decidas. Ese pico es tu parte mas primitiva
pidiéndote descargar la emocion, y desde ahi no se decide bien. Lleva la
atencion al cuerpo y localiza dénde sientes la rabia, el miedo o la angustia:
ponerle nombre y ubicarla calma la amigdala —la alarma del cerebro—y
devuelve el mando a la parte que razona. La respiracion es el atajo mas
rapido, y hacerla bien tiene su técnica: yo te ensefio como.

Mira las consecuencias.

¢Como me sentiré con esto dentro de 10 minutos? ¢Y dentro de 10 horas? ;A
qué me expongo si actuo asi? ¢Tendra solucion después?

Decide con la pregunta clave.

Mi reaccion, ¢va a aliviar mi emocion un rato o a solucionar el problema? Y
separa el hecho de la historia: xme convocé sin decir de qué» es un hecho;
«me van a despedir», el combustible.

ESTAS A UNA DECISION
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YO TAMBIEN FUI ASi

«Soy asi»
no es una condena

Lo sé porque yo era eso: insegura, reactiva. Y no nacié conmigo: lo aprendi de pequena,
cuando entiendes demasiado pronto que el amor puede fallarte o hacerte dano. Tu
mente lo convierte en una creencia que arrastras de mayor sin darte cuenta, hasta que
le pones nombre: «soy asi». Pero «asi» no es tu naturaleza: es solo un habito muy
repetido.

Yo tenia muy clara la mujer que queria ser: segura, tranquila, capaz de decir las cosas
sin alzar la voz. Y cada vez que estallaba, la sentia mas lejos. Ansiedad, TOC, insomnio,
una depresion, hasta que entendi lo unico que lo cambia todo: estamos siempre a una
sola decision de cambiar de rumbo. El dia que coges el volante, cambias la direccion; y
a base de repetirlo, un dia te descubres siendo otra persona.

Mia

Autora de «Adicta a construirme» - reconstruyendo.me

Contigo es igual: cada vez que frenas a tiempo, te acercas
a la persona que quieres ser. Estas a una sola decision de

empezar a cambiar tu vida.
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EMPIEZA HOY

S¢é quien quieras ser.
Estas a tiempo.

La guia te ha dado el freno. Reconstruirte de verdad —tu autoestima, tus habitos, tu
forma de quererte— empieza hoy. Elige por donde:

Ebook «Volver a ti» Pack de 30 ejercicios

El método VOLANTE completo, paso a Autoestima, habitos, ansiedad y
paso. relaciones. Para practicar.

Empieza aqui »> Ver >

Raices Seguras - 21dias Programa - 90 dias

Empieza a reconstruirte en tres La transformacién completa, en tres
semanas. fases.

Ver >

¢No sabes por donde empezar?

Haz el test de dos minutos y descubre donde has puesto el mando de tu
autoestima.

reconstruyendo.me/test

Guia practica de acompanamiento. No es un tratamiento ni sustituye la atencion profesional.

Si estas en un momento muy dificil o con pensamientos de hacerte dano, pide ayuda ahora: 024 - 112 - tu médico o
psicologo/a.

04


https://reconstruyendo.me/
https://reconstruyendo.me/downloads/ebook-volver-a-ti-guia-completa/?utm_source=lead_magnet&utm_medium=pdf&utm_campaign=guia_90_segundos&utm_content=ebook_volver_a_ti
https://reconstruyendo.me/downloads/pack-de-trabajo-volver-a-ti-30-ejercicios/?utm_source=lead_magnet&utm_medium=pdf&utm_campaign=guia_90_segundos&utm_content=pack_30_ejercicios
https://reconstruyendo.me/register/inicio-21-dias/?utm_source=lead_magnet&utm_medium=pdf&utm_campaign=guia_90_segundos&utm_content=raices_seguras
https://reconstruyendo.me/test
https://reconstruyendo.me/ayuda-urgente
https://reconstruyendo.me/ayuda-urgente

	Lo que decidesen 90 segundos
	La buena noticia: ese arranque tiene freno.Y cabe en cuatro pasos.

	Cuatro pasos para nodecidir en caliente
	«Soy así»no es una condena
	Sé quien quieras ser.Estás a tiempo.
	¿No sabes por dónde empezar?


