SOS CALMA

Bio-hacking para el mundo real

Herramientas de emergencia para encontrar
tu centro en 60 segundos

"Bienvenido/a a este pequeio espacio
de pausa. Este no es un taller de teoria,
es un manual de instrucciones para tu
sistema nervioso. A continuacion,
aprenderas como 'resetear’ tu cuerpo
cuando el estrés del dia a dia te
sobrepasa. No necesitas tiempo, solo

necesitas saber qué boton pulsar.”
MJ Effect



;POR QUE NO PUEDES SIMPLEMENTE "CALMARTE"?

LA BIOLOGIA DEL ESTRES (NO ES TU CULPA)

Cuando te sientes desbordado, tu cerebro activa el Sistema Simpatico (el modo lucha o huida).
En este estado:
Tu corazon se acelera y tu respiracion se vuelve superficial.
Tu capacidad de razonar con logica se "apaga" para priorizar la supervivencia.
El error comun: Intentar calmar la mente con la propia mente (decirte "relajate").

La solucidn: Si el cuerpo envia la seial de alarma, debemos usar el cuerpo para enviar
la senal de calma. Vamos a hablarle a tu cerebro a través de tus pulmones vy tus

sentidos. .
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TU "FRENO DE MANO" BIOLOGICO

| El Nervio Vago: Tu cable a la paz
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W Vago. Es el nervio mas largo de tu cuerpo y actua como un "freno de
e mano" para el corazon y el cerebro.
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|
|
)l estimular este nervio de forma inmediata. Al hacerlo:

Reduces el nivel de cortisol (la hormona del estrés) en sangre.
Envias un mensaje quimico al cerebro diciendo: "Estamos a salvo”.

MJ Effect Recuperas el control de tus emociones y tu capacidad de foco.



EL SUSPIRO FISIOLOGICO

(EL "Reset" Instantaneo)

@ Cuando usarlo: Cuando sientas una carga de estrés
repentina, enfado o agobio fisico. Es |la forma mas rapida
de bajar tus pulsaciones.

¢ CoOmo se hace exactamente?

1. Inspiracion primaria: Toma aire por la nariz de forma
profunda y decidida.
2. El "extra": Cuando creas que ya no cabe mas aire, haz
una segunda inspiracion corta y rapida por la nariz
(notaras que tus pulmones se terminan de expandir).

3. La liberacion: Suelta todo el aire por la boca muy, muy

lentamente. Imagina que estas soplando una vela sin

MJ Effect guerer apagar la [lama.



Mantén 4 segundos, sosten el aire, sin tension

RESPIRACION CUADRADA

El ritmo de la calma 4x4

. Como hacerlo: Sigue el
recorrido de las flechas con tu
respiracion. Haz 4 ciclos
completos. Si te mareas, detente

y respira normal.
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MJ Effect Vacio de 4 segundos, espera antes de volver a inhalar



EL ANCLAJE (TECNICA 5-4-3-2-1)

Volver al "Aqui y Ahora" e= .-,
K (~) éCoOmo se hace exactamente?

Cuando sientas que tu mente esta
"secuestrada" por pensamientos negativos,
detente y busca a tu alrededor:
e 5 cosas que puedas VER: Mira detalles
e 4 cosas que puedas TOCAR: Nota la
textura
e 3 sonidos que puedas OIR: Escucha mas
alla de lo obvio
e 2 olores que puedas PERCIBIR: Olfatea
el ambiente
e 1 sensacion que puedas SENTIR: Nota el
peso de tu cuerpo sobre la silla o |a
temperatura de tus manos.
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MJ Effect

Tu compromiso ¢
para buscar SO en

Manana AI deSp ar, haz 3 Suspiros Fisiologicos.
Tarde: En un descanso del trabajo, haz 2 mmutos de Respiracion Cuadrada.

Noche: Antes de dormir, utiliza el Anclaje 5-4-3-2-1 para desconectar del
dia.

"No puedes controlar lo que sucede fueraq,
pero ahora ya sabes cémo gestionar lo
que sucede dentro de ti."
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