Guia de 6 pasos para
Incluir el cuerpo en la
toma de decisiones

Sin undle intuicion con

El cuerpo y la mente no son dos sistemas separados: lo
que piensas impacta en como se siente tu cuerpo, y lo
que siente tu cuerpo influye en como piensas.

Esta guia te ayuda a tomar decisiones usando esa
informacidén corporal sin caer ni en “todo lo que siento es
verdad” ni en “mis emociones no cuentan”.
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Guia de 6 pasos para incluir el
cuerpo en la toma de
decisiones

Paso 1: Pausar y “chequear el cuerpo” antes de decidir

Antes de decidir algo importante (decir que si/no, cambiar de
trabajo, terminar una relacion, etc.):
* Haz una pausa de al menos 1-2 minutos.
e lLleva la atencién a:
o Respiracion (¢rapida, corta, tranquila?)
o Zona del pecho (¢apretado, abierto, neutro?)
o Estébmago (¢nudo, vacio, relajado?)
o Mandibula/hombros (¢tension, rigidez, caida?)

Idea clave: no es para “interpretar” todaviaq, solo para registrar.
Es como tomar una foto inicial del cuerpo.

Paso 2: Poner nombre a lo que aparece (sin
obedecerlo)

Ahora pdsalo a palabras, sin juzgarlo:
e “Siento un nudo en el estbmago.”
* “Noto presion en el pecho y la respiracion acelerada.”
* “Me siento expandidy, ligerx, con energia.”
Y anade una posible emocién:
 “Esto se parece al miedo [ nervios / ilusion [ alivio /
rabia [ tristeza.”

Importante:

Nombrar no es lo mismo que creer ni actuar.

Solo estas diciendo: “Mi cuerpo estd reaccionando asi”,
no “por tanto esto es malo/bueno y tengo que hacer X".
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Paso 3: Diferenciar intuicion de ansiedad

Aqui afinamos la escucha. Una regla sencilla (no perfecta, pero
orientativa):

* Intuicion suele sentirse como:
o Sensacién claray breve, a veces tranquila pero firme.
o Un “si” 0 “no” mas silencioso, que no discute demasiado.
o El cuerpo puede estar activado, pero no desbordado.

e Ansiedad suele sentirse como:
o Activaciéon muy alta y sostenida (taquicardia, sudor,
bloqueo, mareo).
o Pensamientos catastréficos, en bucle, que no paran.
o Sensacion de urgencia extrema: “tienes que decidir YA o
algo horrible pasard.”

Preguntas UGtiles:

* “sLo que siento es una senal clara o mas bien ruido intenso?”

e “Siimaginara esta misma decisién con mds tiempo y apoyo,
¢esta sensacion se mantendria igual?”

e “sEsta reaccidon se parece a otras veces que la ansiedad
tom©o el volante en mi vida?”

No se trata de acertar al 100 %, sino de empezar a
distinguir sabores.
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Paso 4: Ver pensamientos y emociones “en perspectiva”

En lugar de aceptacién radical del tipo “si lo siento, es la verdad
absoluta”, vamos a una aceptacion critica:

1.Acepto que esto es lo que siento/pienso ahora mismo.

2.Lo trato como informacién, no como orden.

Puedes usar este formato:
* “Estoy notando el pensamiento: ‘si hago esto, todo saldrd mal'.”
e “Estoy notando la emocidn: miedo muy intenso.”
e “Estoy notando la sensacidn: tensién en el pecho y nudo en el
estdmago.”

Y luego anadir: “Esto es informacidn sobre cédmo estoy, no un
hecho sobre como es la realidad.”.

Paso 5: Integrar cuerpo, mente y contexto

Ahora cruzamos datos:
1.Lo que dice el cuerpo:
o ¢Se siente mas hacia el acercamiento (curiosidad,
apertura) o hacia el alejamiento (contraccién, rechazo)?
2.Lo que dice la mente (pensamientos y valores):
o ¢Qué argumentos a favor y en contra tengo?
o ¢Qué es importante para mi a medio/largo plazo
(valores, direccién de vida)?
3.Lo que dice la realidad (hechos):
o ¢Qué datos objetivos tengo?
o ¢Qué patrones reconozco de decisiones pasadas?
La pregunta clave aqui es:
“Si trato al cuerpo como un factor de informaciéon mas (ni rey ni
enemigo), ¢qué anade a mi decisidon que no veria solo desde la
cabeza?”
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Paso 6: Decidir de forma consciente (y revisar
después)

Con todo lo anterior, toma una decisidon suficientemente bueng,
no perfecta, y hazlo explicito:

* “Decido hacer X, aunque siento miedo, porque se alinea con
Y (mis valores, mis objetivos, lo que quiero construir).”

* “Decido no hacer X por ahorq, y darme Z tiempo para
observar co6mo evolucionan mi cuerpo y mi mente.”

Después, pasado un tiempo (horas, dias o semanas, segun la
decision):

* Vuelve a chequear el cuerpo:
o ¢CAmo se siente ahora con lo que decidi?
* Preguntate:
o “sLa reaccion inicial era mdas ansiedad, mds intuicion o
una mezcla?”
o “¢Qué aprendo sobre miy sobre mi cuerpo a partir de
esta experiencia?”

Asi conviertes cada decision en entrenamiento de
relacion Cuerpo/mente, Nno solo en un acierto o error.




