El microsegundo

Tu guia para elegir diferente

Existe un instante entre lo que ocurre y como respondes. Este documento es tu mapa para encontrarlo, habitarlo

y transformarlo en el origen de un cambio real y duradero.



Una guia para parar antes de reaccionar

Lo que tienes en tus manos es mas que un recurso visual. Es una invitacién a practicar algo que cambia todo: la

capacidad de elegir cdmo respondes, incluso cuando todo en ti quiere reaccionar de forma automatica.

01

Detecta

Tu cuerpo avisa antes que tu mente.

02

Reconoce

Hay algo dentro que se ha activado.

03

Detente

Respira. No reacciones de inmediato.

04

Elige

Hazlo 1% diferente. Ahi empieza el cambio.



No Re
-accionas a lo que pasa

Reaccionas a lo que eso activa en ti.
La situacion dispara algo. Ese algo viene de antes, de capas mas profundas. De experiencias, de creencias, de heridas antiguas.Y
desde ahi respondes, sin darte cuenta siquiera de que estas respondiendo desde el pasado.

Pero hay un instante...
Un espacio brevisimo entre el estimulo y la respuesta. Un microsegundo donde todo puede ser diferente.

Y ahi esta tu poder.




Los 4 pasos del microsegundo

El cambio no ocurre de golpe. Ocurre en capas, paso a paso, cada vez que decides hacer algo ligeramente

diferente.

Estos cuatro pasos son tu mapa de accién en tiempo real, en el momento en que todo se activa.

Q\ DETECTA
1
Algo se activa en tu cuerpo. Tu cuerpo avisa primero.
% RECONOCE
2
No es solo el presente. Hay algo dentro activado.
!, DETENTE
3
No reacciones de inmediato. Respira. Pausa.
@ ELIGE
4

Hazlo 1% diferente. Ahi empieza el cambio.



©, Paso 1: Detecta

EL PRIMER AVISO

Antes de que tu mente formule un pensamiento, tu cuerpo ya sabe. Una tension en el pecho. El estbmago que se
aprieta. Los hombros que suben. La mandibula que se tensa. El ritmo cardiaco que cambia. Estas son sefiales

fisicas que indican que algo se ha activado en ti.

El primer paso no es pensar. Es sentir. Traer la atencidn al cuerpo en ese instante preciso. Preguntarte:

;/Qué noto ahora mismo aqui dentro?

Esta simple pregunta interrumpe el piloto automatico y te devuelve al presente.

& Tu cuerpo avisa siempre primero. Aprender a escucharlo es el inicio de
todo el proceso.

No necesitas interpretar nada todavia. Solo observar. Solo notar.

La deteccion es el acto de atestiguarte a ti mismo con curiosidad, sin juicio, sin prisa. Un instante de presencia

pura antes de que empiece el resto.



% Paso 2: Reconoce

MAS ALLA DEL PRESENTE

Lo que sientes ahora no nacié hoy. Puede que la situacion sea del presente, pero la intensidad de lo que se activa

en ti a menudo tiene raices mucho mas profundas. Una reaccién desproporcionada casi siempre sefala algo

antiguo que sigue vivo dentro de ti.

Lo que parece Lo que puede ser

e Unadiscusion de hoy e Un patron que se repite

e Una critica reciente e Una herida que no cerr6

e Un malentendido puntual e Una creencia antigua activada
e Unasituacién de estrés e Elecodealgo del pasado

Reconocer no significa analizar en ese momento. Significa dar un paso atras y decirte: "Esto que siento es real, y
también es mas grande que esta situacion concreta." Ese reconocimiento te separa del automatismo y te abre

una puerta.



Il Paso 3: Detente

LA PAUSA QUE LO CAMBIA TODO

Este es el paso mas dificil y también el mas transformador. Porque todo en ti querrd reaccionar. Tu sistema
nervioso buscara alivio rapido, descarga inmediata, movimiento. Y ti vas a hacer algo radical: no hacer nada

todavia.

Detente. Respira. Una respiracion consciente, lenta, que llegue al vientre. No para evitar la emocién, sino para no
ser arrastrado por ella. El objetivo no es suprimir lo que sientes. Es crear el espacio suficiente para que puedas

elegir desde un lugar mas sereno.

""No necesito reaccionar ahora. Puedo darme un segundo mas."

Esta pausa puede durar dos segundos. O diez. No importa cudnto. Importa que existe. Que la creaste ti. Que
decidiste, en ese instante de maxima activacién, no ir en piloto automatico. Esa sola decision ya es un cambio

enorme.



@ Paso 4: Elige

EL 1% DIFERENTE

No necesitas hacer algo completamente distinto. No necesitas transformarte de golpe. Solo necesitas hacer algo

1% diferente a lo que harias en automatico. Eso es suficiente. Eso es el cambio.

Q En lugar de gritar

Hablas en voz mas baja, aunque por dentro todavia estés agitado.

En lugar de atacar

Dices que necesitas un momento antes de responder.

En lugar de cerrarte
@ Escribes lo que sientes antes de decirlo en voz alta.

Cada vez que eliges ese 1% diferente, estas construyendo un nuevo patrén neuronal. Estas entrenando a tu
sistema nervioso a que hay otra forma. Y con la repeticién, esa forma nueva se convierte en la nueva respuesta
automatica.



El camino de los cuatro pasos

Este proceso no es lineal ni perfecto. Habra veces que lo saltes. Que reacciones antes de recordar. Y eso también

forma parte del entrenamiento. La clave esta en volver, siempre, al proceso.

Reconoce

Detecta

Detente

Elige

La practica no busca la perfeccion. Busca la consistencia. Cada vez que recorres estos cuatro pasos, aunque sea
imperfectamente, estas cultivando una capacidad que cambia tu vida desde dentro.



La frase ancla

Cuando todo se activa y el piloto automatico quiere tomar el control, necesitas algo a lo que aferrarte. Una frase
simple, corta, que te recuerde que tienes una opcién.

""No necesito
reaccionar ahora."

"Puedo darme un segundo
mas."

Estas frases no son afirmaciones vacias. Son anclas cognitivas que interrumpen el patrén automatico y te
devuelven al instante presente. Memorizalas. Practicalas. Tenlas a mano cuando mas las necesites. Porque
cuando llegue el momento, no habra tiempo de pensar. Solo de recordar.



© No es perfeccion. Es practica.

Esto no va de hacerlo bien a la primera. Ni de hacerlo bien siempre. Va de volver, unay otra vez, a la intencién de

elegir de forma consciente. La perfeccion no existe en el trabajo personal. La practica constante, si.

Cuando lo olvides Cuando lo hagas Cuando lo repitas

No te castigues. Reconécelo. Celebra ese Con la repeticidn, el proceso
Simplemente observa lo que pequefio giro. Cada vez que se automatiza. Lo que hoy
ocurrid y preglntate: jen eliges diferente, estas requiere esfuerzo, mafiana
qué punto podria haber construyendo algo nuevo sera natural. Asi funciona el
parado? Eso ya es dentro de ti. aprendizaje neuronal.

aprendizaje activo.

Cuanto mas lo repites, mas lo integras. Y cuanto mas lo integras, menos energia necesitas

para hacerlo. El cambio se vuelve parte de ti. Eso es lo que significa crecer de verdad.



{) Entrena este instante con el audio

() El cambio se vuelve real cuando se practica en profundidad, no solo
cuando se comprende.

Entender el proceso con la mente es el primer paso. Pero integrarlo en el cuerpo, en la respuesta automatica, en
el sistema nervioso, requiere algo mas. Requiere practica guiada, repeticion consciente y un espacio donde

poder ir hacia adentro sin distracciones.

El audio que acompafia a este material esta disefiado exactamente para eso. Para llevarte a ese instante, para
que lo experimentes desde dentro, para que tu cuerpo aprenda lo que tu mente ya ha empezado a entender. No

es teoria. Es entrenamiento real.

Escucha el audio y entrena este instante. Ahi es donde el cambio se vuelve real.

Esclchalo cuando estés tranquilo, en un momento de silencio. Y si puedes, esclichalo
también en los momentos de tensién, como herramienta de regulacion. Cuanto mas lo

uses, mas disponible estara cuando de verdad lo necesites.



Tu cambio ocurre en ese momento

No ocurre cuando lo entiendes. No ocurre cuando asientes con la cabeza o guardas este documento. Ocurre
cuando lo haces, en ese segundo exacto en que todo en ti queria reaccionar de la misma manera de siempre, y
ty elegiste algo diferente.

—0— —0— —0—

Entender Practicar Integrar
El primer paso. Necesario Donde el cambio empieza a Cuando ya no tienes que
pero no suficiente. volverse real. recordarlo. Simplemente lo
haces.

Ese es el camino. Y tl ya estas en él. Cada vez que usas este material, cada vez que vuelves a los cuatro pasos,
cada vez que te das ese segundo mas, estas avanzando. No hacia la perfeccién, sino hacia una version de ti mas

libre, mas consciente, mas tuya.

Con mucho carifio,

Cris Moros



Centro A_Moros_O

El trabajo personal tiene significado real cuando no te quedas en escuchary en entender, sino que te atreves a
aplicarlo en tu vida auin sintiendo incomodidad, o quedandote bloqueado/a. Pero intentarlo unay otra vez, hace
que centres tu foco en algo distinto y esa sola accion hace que se comiencen a crear nuevas conexiones

neuronales (circuitos).

"Lo que transformas en ti mismo se convierte en lo que puedes ofrecer a los demas."

Conéctate Comparte

Siguenos en @centroamoroso para seguir Si este material ha resonado contigo, compartelo con
recibiendo herramientas practicas, recursos y alguien que también esté en este camino. El cambio
acompanamiento en tu proceso de crecimiento personal, cuando se comparte, se multiplica.
personal.

Este es solo el principio. El microsegundo que entrenas hoy se convierte en la persona que eres mafiana.

Sigue practicando. Sigue eligiendo.

https://www.centroamoroso.com/
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