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El Compromiso Cientifico

Felicidades por dar el primer paso. El estrés crénico no es una debilidad de cardcter; es una
desregulacién biolégica. En esta guia no encontrards "pensamiento positivo" genérico.

Encontrards protocolos de ingenieria biologica.

LA CIENCIA DEL ESTRES (EJE HPA)

Cuando tu cerebro detecta una amenaza, activa el Eje Hipotaldmico-Pituitario-
Adrenal (HPA). El problema es que en el siglo XXI, este eje nunca se apaga. Esta guia

es el interruptor de apagado mecdnico.

El Freno Biolégico: El Nervio Vago

El Nervio Vago es la "autopista” de la calma. Recorre desde el tronco cerebral hasta el
abdomen. Si el estrés es el acelerador, el Nervio Vago es el pedal del freno. Al usar técnicas

fisicas (respiracion y temperatura), "forzamos" al cerebro a entrar en modo de seguridad.



Protocolo Maestro: El Suspiro Ciclico

Basado en investigaciones de la Universidad de Stanford. Este ejercicio es la herramienta
#1de MindHafen.

1. Inhala profundo por la nariz (2-3 segundos).
2. Pequeiio sorbo extra: Toma otra respiraciéon corta y rdpida al final.

3. Exhala muy lento: Por la boca, como si tuvieras una pajita (6-8 segundos).

Repite este ciclo 5 veces ahora mismo.



Workshop: Mapeo de Disparadores

1. ¢ Qué situacién fisica hizo que mi corazén se acelerara hoy?

2. ;Qué pensamiento recurrente aparece antes de la ansiedad?

3. ¢En qué parte del cuerpo siento la tension?
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