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    LOS 7 PILARES

    PARA SACAR EL MÁXIMO PARTIDO AL SISTEMA CERO ESTRÉS DTD


  


  
    



    



    



    Muchas formaciones se estancan, no dan resultados, o se autosabotean porque no se establece un marco de trabajo adecuado. Con los años hemos comprobado que estos 7 pilares son muy sencillos pero muy poderosos para la efectividad del Sistema Cero Estrés DTD. Sin ellos no podrás experimentar su efectividad. El Sistema Cero Estrés DTD es un sistema contrastado y altamente experiencial, y cuyas técnicas han sido validadas científicamente por diversos investigadores a nivel nacional e internacional.


    



    
      
        
          	
            Sea como sea no te creas nada, la ciencia está muy bien para los frikis como yo y los científicos, aquí la clave es «prueba en tu propia piel». Lo que me interesa es un doble efecto:

            



            — Un ambiente de confianza, distendido, donde poder experimentar


            — Honestidad con tu propia experiencia y estudio para realmente profundizar en el Sistema Cero Estrés DTD basado en Mindfulness y Técnicas Cognitivas

          
        

      
    


    



    1. Cuidar de tus necesidades durante el desarrollo del Sistema. Si necesito beber agua beber, si necesito ir al baño levantarme etc. A veces lo que vas a descubrir te puede gustar tanto que olvidas cuidar de otras necesidades básicas. Cuida de ti en las diferentes formas en que puedas necesitarlo. El principio de tu cuidado es un pilar en el Sistema Cero Estrés DTD. Informa a un ser querido de que estás realizando este sistema, o incluso mejor, puedes invitarle a hacerlo o compartir con él los descubrimientos.

    



    


    2. Nada de Multi-tasking. Mientras estás con el Sistema Cero Estrés mantén un espacio libre de móviles. Cuando leas esto no hagas nada más. Nada de multitasking. ¿Por qué? Porque lo pagas con tu vida. Los estudios indican que pierdes entre el 25% y el 100% de tiempo aunque tengas la sensación de estar haciendo dos cosas a la vez. Y el aprendizaje y la retención de información disminuyen notablemente, no sólo pierdes tiempo, sino calidad de aprendizaje. Si realmente quieres sacarle el máximo jugo al Sistema Cero Estrés enfócate en una cosa a la vez, notarás los cambios en el resto de tu vida.

    



    


    3. Enfoque sistemático en tu experiencia. Si vas a compartir con alguien, en una formación o en algún grupo online sobre lo que estás descubriendo hazlo desde tu experiencia con las prácticas y ejercicios que vas a descurbrir. No compartas sobre la teoría (sí puedes hacer preguntas sobre la teoría). Habla de lo que has hecho y lo que has experimentado. Si haces lo mismo de siempre obtendrás los mismos resultados, usa el Sistema no para hacer cosas diferentes, sino para hacer lo que se propone en el Sistema (que probablemente en muchos aspectos sea diferente a lo que has hecho hasta ahora). Si estás en una formación del Sistema Cero Estrés: te comprometes a llevar a cabo todos los ejercicios y actividades entre sesiones, reservar 15 minutos al día, cada día, durante las próximas 7 semanas. Y recuerda que la efectividad de este sistema reside en tu compromiso diario con las prácticas y ejercicios que se plantean. Sistematicidad.

    



    4. Egoísmo práctico. Respeta la experiencia de otras personas que están en el Sistema Cero Estrés DTD. Su experiencia va a ser diferente o similar a la tuya, y evita el cruce de opiniones sobre lo que otros han compartido o su experiencia. Nada de consejos a otros, primero aplícalos en tu vida. Estas 7 semanas prueba a ser «muy egoísta» y céntrate en aplicar todo esto en tu propio día a día, no en la de nadie más. El mundo seguirá girando.

    



    


    5. Escucha/lectura plena. Si estás en algún grupo, mientras los otros compañeros o el instructor comparten su experiencia escucha plenamente. Nada de multitasking pero aplicado a tu relación con otros. Simplemente escucha.

    



    6. Dudas directas. Plantea las dudas que desees de forma clara y directa. Es genial poder conocer qué preguntas tienes sobre lo expuesto en el Sistema Cero Estrés DTD, o cómo podemos ayudarte mejor. Al haber diseñado y compartido esta formación con cientos de personas estaré encantado de ver cómo te puedo apoyar para hacer el Sistema todavía mejor y seguir aprendiendo juntos.

    



    


    7. Confidencialidad. Te comprometes a que lo que se comparta en el grupo presencial, en foros o grupos online del Sistema, por otros compañeros no sea comentado fuera del propio grupo (acuerdo de confidencialidad). Cumplir esta norma es lo que ha hecho que cada Sistema que hemos realizado haya sido un espacio de apoyo mutuo, de respeto y de confianza para poder avanzar juntos en este aprendizaje.

    



    



    Deseamos y estamos seguros de que estos acuerdos potenciarán tu aprovechamiento del Sistema Cero Estrés DTD Basado en Mindfulness y Técnicas Cognitivas.


    



    



    Lucas Burgueño


    Psicólogo Diseñador del Sistema Cero Estrés DTD
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    Generación Estrés. Una generación está corriendo de aquí para allá. Las anteriores, a día de hoy, también. Tecnología del multitasking, hiperconexión y sobrecarga laboral. Esta revolución de la información ha venido para quedarse, y por suerte cada vez somos más conscientes de que nuevas habilidades psicológicas son necesarias. Los Millennials hablamos de estrés asociado al trabajo, el dinero o la estabilidad, mientras que la generación del Baby Boom o más maduras, relacionan su estrés con temas de salud que afectan su vida o la de sus familias.


    



    



    Los datos hablan por sí solos:


    



    
      	
        
          
            	
— «La mitad de los trabajadores europeos soporta estrés laboral» Infocop - Revista Profesional del Consejo de Psicología Español




            	
              
                	— «Un estrés rutinario puede contribuir a serios problemas de salud, como problemas del corazón, alta presión arterial, diabetes, y otras enfermedades, al igual que desórdenes emocionales como depresión o ansiedad.» NIHM - Instituto Nacional para la Salud Mental de Estados Unidos.


                	— «Los problemas derivados de la ansiedad, la depresión y el estrés constituyen principales causas de incapacidad (...) entre el 50% y el 60% de las ausencias al trabajo que se producen al año están ocasionadas por situaciones de estrés.» EU-OSHA- Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el Trabajo.

              

            

          

        

      


      	


    


    



    Parto de la premisa de que el problema del estrés se trata de una cuestión compleja: biológica, psicológica (de ésta me encargo yo como psicólogo) y social. Si queremos mirar hacia nuevos horizontes humanos, económicos, y sociales, tendremos que comenzar por reducir el estrés cotidiano. Como decía uno de mis alumnos «Tengo tanto ruido que no puedo pensar con claridad». Y es cierto. La investigación muestra una y otra vez cómo el estrés reduce nuestra capacidad de planificación a largo plazo y empeora el proceso de toma de decisiones. El PASO I. Desactivar Selectivamente el Estrés es fundamental si queremos nutrir un cambio personal y social real, y evitar seguir reproduciendo y produciendo modelos que poco tienen que ver con nuestras necesidades genuinamente humanas.


    Si no paras tú, antes o después, el cuerpo te parará. Y todo el tiempo que no has dedicado a cuidar tu salud tendrás que invertirlo en recuperar la ahora dañada.


    El Sistema Cero Estrés DTD comienza por descubrirte una habilidad tan necesaria como olvidada:


    



    



    El PASO I. Desactivar Selectivamente el Estrés. Vas a descubrirlo en 3 Módulos:


    



    



    I.1. Módulo 1. Decidir. Siempre es mejor tomar decisiones que tomar pastillas, en este módulo vas a tomar decisiones y acciones que reducirán para siempre tus fuentes de estrés vital.


    I.2. Módulo 2. Detenerse. Porque a veces el mayor avance es detenerse. Descubrirás cómo usar tu cuerpo para reducir tu estrés allí donde te encuentres.


    I.3. Módulo 3. Dejar de cavar: Descansar. Porque «hacer y hacer» a veces nos confunde y caemos en pensar que «estar activo» es lo mismo que «ser resolutivo y productivo» y no... no siempre es así. Podemos estar muy ocupados enredándonos más en la tela de araña del estrés. Descubrirás cómo descansar despierto, dejar de reaccionar a cada pensamiento que aparece en tu mente para poder responder.


    



    



    Déjate caer como Alicia en la madriguera, deja de correr como el conejo que siempre llega tarde, para finalmente disfrutar como el sombrerero loco, de tu rareza. Admítelo, estás leyendo este manual, eres una persona un poco rara... pero las personas más interesantes que conozco lo son.


    



    



    Vamos allá.


    


    

  


  
    MÓDULO 1. DECIDIR

    PARA PRIORIZAR



    



    



    



    



    «Pensarte chantajeado por las circunstancias es típico de victimistas pesados»


    Antonio Escohotado


    


    



    «No tienes por qué hablar alto, si tú sabes lo que quieres la gente lo respeta»


    Sofía Coppola»


    



    



    



    



    



    La industria farmacéutica y el número de personas medicadas ante el estrés y el malestar psicológico crece cada año. No decidas, ya decide un médico por ti. La publicidad te da soluciones para «la felicidad» en forma de cremas, ropa, coche o bebida, o mejor un completo y acabado estilo de vida. No decidas, una agencia de marketing decide por ti. Cientos de libros de autoayuda con la receta perfecta para «ser feliz». No decidas, alguien supuestamente más sabio (iluminado o evolucionado) que tú puede decidir por ti. La industria del entretenimiento preparada para hacer pensar (críticamente) poco y consumir (compulsivamente) mucho. No decidas. Adultos infantilizados y tratados como niños. Y niños idiotizados tratados como si no tuvieran capacidad de sentir ni decidir.


    Y simultáneamente 3 realidades que también nos moldean sin nosotros decidirlo:


    



    Realidad biológica. No elegiste tener un cuerpo con unas necesidades y objetivos determinados: alimentación, descanso, impulso sexual, territorialidad... Tampoco tener un sistema de estrés que te puede salvar o amargar la vida. Nuestra biología influye en cómo nos estresamos, nos sentimos, nuestro nivel de energía o la cantidad de agua que necesitas para funcionar bien. Seguimos siendo mamíferos.


    



    Realidad Social/Familiar. No elegiste la ciudad ni la familia en la que te criaste. Desde bien pequeños a veces somos educados bajo un patrón que nos señala sistemáticamente nuestras emociones como «inadecuadas» y nuestras decisiones como «dudosamente correctas»: ‘‘No te enfades’’, ‘‘Deja de llorar’’ o ‘‘Venga anímate’’. Así, con todos los soportes físicos y comodidades materiales, se genera una sólida capa externa pero con grandes dudas internas sobre si «¿mi sentir y mi pensar serán los correctos?». Tampoco has escogido experiencias impactantes. Experiencias que han moldeado tu forma de percibir y contarte el mundo tanto que para algunos de nosotros son como el agua en la que nada el pez, tan presente que es difícil percibirla.


    



    Realidad Vital. Nuestra jornada vital está marcada por 3 fenómenos inherentes al vivir. La enfermedad, la vejez y la muerte, propias y de nuestros seres queridos. Por tanto tenemos garantizada una dosis de dolor en nuestra jornada vital. El dolor, el fracaso, no son fallas personales, sino experiencias humanas.


    



    Al ignorar estas 3 realidades negamos una parte importante de lo que somos, surge una lucha con los ejes que nos constituyen (lo que sentimos, necesitamos o deseamos) y con los que inevitablemente hemos de relacionarnos: nuestro cuerpo y biología, nuestra sociedad y entorno y nuestra jornada vital. Dejar de luchar con estas realidades es poder gestionarlas y realmente tomar el control sobre lo que sí está en tu mano. Es urgente dejar de perder la vida, tratando de cambiar o censurar aquello que no está en tu mano mientras olvidas atajar lo que sí está.


    



    Hacia la decisión:


    Es cierto que múltiples decisiones que alguien tomó por nosotros han influido en quiénes somos, y esto forma parte de nuestra persona, nuestra forma de entender el mundo y relacionarnos. Pero también a cada momento se abre una oportunidad de decidir, qué hacer, cómo relacionarme con mis pensamientos, emociones y contexto. El Sistema Cero Estrés DTD parte de la premisa de que no has escogido muchas cosas que te moldean ni eres culpable de ellas, pero de ahora en adelante puedes tomar las riendas de aquellas que sí están en tu mano. Todo cambio comienza con una decisión.


    



    En el Módulo 1. DECIDIR podrás decidir:


    — Cambiar la supresión del estrés por la comprensión para dejar de luchar con él (Guía de Estrés)


    — Reducir tu estrés con una técnica sencilla (Respiración en Globo)


    — Tomar la decisión de realmente implicarte en este cambio (Cuadrante del Cambio)


    — Eliminar ruido vital priorizando aquello que es valioso para ti (Filtro E2ME)


    — Ganar enfoque mental con 4 simples pasos (Protocolo 4F)


    



    



    Hay quienes deciden. Y hay quienes simplemente deciden no decidir.


    Todos jugamos en ambos equipos en algún momento u otro. Escoge tus batallas.


    ¿Qué decides?


    



    


    


  


  
    CAPÍTULO 1.

    GUÍA ESTRÉS Y EL ARTE DE AMARGARSE LA VIDA



    



    



    Muchas veces cuando experimentamos estrés, ansiedad o emociones intensas nos censuramos y pasamos a reprocharnos por lo que estamos experimentando.


    



    
      O quizá pasamos a lo que yo llamo las 4 Cs:


      — Comer / Beber
— Consumir / Comprar
— Crear / Trabajar


      COMPULSIVAMENTE

    


    



    Esto, lejos de ayudarnos a gestionar el estrés, cronifica nuestro malestar. Aquí te propongo cambiar la supresión por la comprensión. La investigación en psicología de la salud nos indica que cuando una persona comienza a comprender lo que le sucede reduce su miedo y gana confianza para dar los pasos necesarios para transformar su situación. Con esta Guía del Estrés comprenderás con sencillez el fenómeno del estrés y la reactividad emocional.


    



    
      DECIDE AHORA

      CAMBIAR LA SUPRESIÓN POR LA COMPRENSIÓN

    


    



    Con más frecuencia de la que nos gustaría los seres humanos nos complicamos, voluntaria o involuntariamente, en asuntos que nos estresan, nos atormentan y nos amargan la vida. Esta guía pretende serte de utilidad para conocer el estrés, la ansiedad y tiene imágenes y metáforas que te dan una perspectiva diferente que te puede ayudar a desenredarte, transformar la relación con el malestar y vivir mejor.


    Este manual es una invitación y aliento para la reflexión, pero algo más. Puede ser también algo con lo que poder experimentar y sacar conclusiones que te orienten a la acción sobre cómo afrontar tus preocupaciones y problemas. Esta guía puede resultar práctica, amena y estimulante. Pero sobre todo humana.


    



    



    Al menos este es mi propósito.

    Adelante.

    



    

    El estrés es un síntoma de vida


    El estrés está subestimado. O quizá es que se nos ha olvidado que gracias a él seguimos con vida, como especie, y como ser humano en nuestra corta existencia. La diferencia está en distinguir cuándo nos salva la vida y cuándo nos la roba. Una falsa alarma. De eso trata este material.


    



    


    Imagina una mañana cualquiera en la sabana africana. El sol irrumpe con fuerza y poco a poco se va abriendo camino entre las pocas nubes. Una cebra bebe agua tranquilamente en un riachuelo mientras a no más de medio kilómetro un león duerme su siesta bajo un árbol. Hasta aquí todo es tranquilo y apacible. Sin embargo, el león se despierta con hambre. Observa de lejos a la tranquila cebra. Parece que ya ha elegido su comida. Entonces decide emprender una carrera… Cuando el león está a 200 metros la cebra se da cuenta y comienza la huida. Después de varios segundos, saltos, quiebros y algún que otro tropezón, parece que el león se da por vencido. Se le ve volver a paso derrotado mientras recupera el aliento. La cebra, victoriosa (esta vez), ha encontrado una sombra que le ayuda a protegerse del abrasador sol tras la carrera a vida o muerte. Pero este escenario propio de un documental de La 2 después de comer, tiene un final que nadie se espera. ¿Sabéis que hace ahora la cebra? Tan sólo un minuto después de que el león acabara su persecución, la cebra vuelve a la misma orilla y misma ubicación a tan sólo medio kilómetro del mismo león que intentó acabar con ella…


    Te estarás preguntando ¿Y qué ocurrió a nivel fisiológico? A grandes rasgos lo siguiente: Todos los mamíferos compartimos un sistema nervioso autónomo (SNA) que no controlamos, es involuntario, y por tanto no podemos ejercer manejo sobre lo que hace… al menos en principio. Y lo componen dos sub-sistemas: El simpático y el parasimpático. El primero se activa en momentos de lucha (el león busca comida y realiza la persecución), de huida (la cebra es perseguida por el león) o de cualquier tipo de amenaza en general (por ejemplo estás en un atasco en hora punta, llegas tarde a una reunión importante y encima alguien te empieza a pitar, alguien te quita el aparcamiento...) En este caso todo nuestro organismo se acelera, suben pulsaciones, se incrementa el ritmo respiratorio y, algo muy importante, se detiene todo lo que hace el sistema parasimpático (ya que no pueden estar ambos activados al mismo tiempo). Y entonces, ¿qué hace el parasimpático? Pues realiza todas las tareas de descanso y recuperación: digestión, reparación celular, reproducción, etc.
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    Por lo tanto, si estamos bajo estrés no podemos hacer tareas como una buena digestión, reparar estructuras dañadas, preparar el organismo para la reproducción etc. Entonces, ¿es malo el estrés? No, el estrés no es malo. Al contrario, es necesario para sobrevivir, y para vivir, pero siempre y cuando podamos hacer como la cebra y volver al «río» a hacer nuestra vida e incluso disfrutarla. Y, ¿qué es lo que hace que no volvamos a este estado? Pues justo lo que nos diferencia del resto de animales, nuestra gran ventaja de doble filo, que a veces nos mantiene activados cuando ya no hay leones: Nuestra mente parlante (o un exceso de ella) ¿Os imagináis si la cebra después de la carrera empezase a plantearse cuestiones como, «¿y qué habría ocurrido si el león me llega a enganchar?», «¿volverá a intentarlo?», «¿cómo voy a volver al río ahora con lo lejos que estoy?» o «¿qué estarán haciendo ahora mis crías?»


    Las cebras no hacen esto, su respuesta de estrés es inmediata, y acaba bien cuando están a salvo físicamente o bien cuando están siendo la merienda del león. Sienten estrés, miedo, cuando aparece el león... y lo dejan de sentir cuando el león ya no está.


    Tanto si eres león como si eres cebra necesitas toda la energía que tienes para correr, cuanto más mejor. En ambos roles, por razones diferentes, se trata de una emergencia y deben «pararse» todas las funciones que no sean imprescindibles para sobrevivir. Por eso funciones «superfluas» se desconectan y no hay espacio para el crecimiento, la reproducción o la digestión. Pero se conectan otras funciones claves, como el aumento de la tasa cardíaca, el tono muscular, el oxígeno y glucosa en los músculos para ser quemados... toda una tecnología que se pone en marcha y que en definitiva nos lleva a la premisa inicial... no subestimemos el estrés. Toda supervivencia te la asegura tu sistema de estrés.


    En nuestro caso es algo diferente... lo cual nos lleva a la pregunta... «¿Siempre que siento miedo... significa que hay un león cerca?»


    



    Una tecnología de alarma, defensa y lucha


    La historia de la cebra y el león nos adentra con facilidad en la neurobiología del sistema simpático que regula la respuesta de estrés. Este sistema se encarga de la activación, de acelerar, de gastar energía y distribuirla. El «simpático» se pone en marcha ante peligros, amenazas o cambios (que sentimos como amenazas) y nos prepara el cuerpo para afrontarlos. Y de igual forma, pues también somos mamíferos, nuestro cuerpo ante una amenaza actúa como la cebra y el león: tensión muscular, pupilas más dilatadas, sensorialidad ampliada para poder captar cualquier estímulo que puede resultar clave para nuestra supervivencia. Si como ser humano no eres capaz de encender esta respuesta de estrés, o ansiedad, estás en peligro pues no podrás pedir a tu cuerpo energía extra cuando la necesites. No podrás encarar tareas importantes sin estrés. Vives hoy porque nuestros antepasados homínidos tenían un estupendo sistema simpático que le salvó de otros depredadores.


    Quizás la «reacción» está infravalorada. El sistema simpático que nos ha acompañado en el viaje evolutivo nos permite activarnos y reaccionar de manera saludable y positiva para afrontar cualquier peligro o empresa que requiera energía y esfuerzo. Hay gente (yo mismo) que realiza sus mejores trabajos cuando está bajo presión. Y gracias entre otras cosas al estrés percibimos que las cosas nos afectan y nos emocionan.


    



    Ningún motor puede estar siempre funcionando


    Imagina por un momento que la cebra o el león estuvieran permanentemente activados, corriendo constantemente por la sabana. A las pocas horas terminarían exhaustos y morirían. Lo que en principio es un mecanismo para sobrevivir dejaría de cumplir esa función. Si no se apaga el interruptor terminamos agotados, y nuestro sistema biológico se quebrantaría con dolencias, somatizaciones de todo tipo (como la úlcera de estómago o las cefaleas tensionales ) y enfermedades. Es lo mismo que si conduces un coche y lo mantienes acelerado sin parar durante días. Se calienta, comienza a salir humo y finalmente se estropea. Por mucho que pises el acelerador ya no responderá...


    



    Tu sistema de estrés para estar listo necesita reponer energías


    Me gusta mucho el ejercicio físico, y una de las «frikadas» que me gusta hacer con mi buen amigo Adrián es levantar cantidades de peso por el simple hecho de levantarlas, suena tonto pero nos divertimos con el reto, las técnicas para hacerlo, y las bromas en el entrenamiento. Pero tan importante como la sesión de esfuerzo es el resto del día, y la noche... tan importante como entrenar es descansar y comer bien. Estirar y reponer líquidos. Si no fuera así, nos lesionaríamos a los pocos días. Y cada vez que me he lesionado ha sido porque he olvidado alguno de los «principios parasimpáticos».


    La cebra y el león al igual que Adrián y yo necesitan reponer energías y recuperar el equilibrio. Su biología precisa accionar otras funciones que poco tienen que ver con el peligro pero sí con la vida. Aflojar los músculos, contraer la pupila, dormir, comer y procesar los alimentos apaciblemente. Bajar el ritmo cardíaco, e incluso amar, gozar y reproducirse. Entra en acción nuestro amigo el para-simpático. En la siguiente figura tienes los dos subsistemas del sistema nervioso que intervienen en nuestra respuesta de estrés y en su recuperación. Como ves el equilibrio en la balanza es importante en nuestro equilibrio como mamíferos, seguimos siendo primos cercanos de la cebra y el león.
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    Ambos sistemas nos garantizan que nuestro organismo invierta energía para afrontar los problemas y que después reponga esa energía para que el organismo esté listo para nuevas ocasiones.


    



    El estrés también puede avinagrarte la vida, aunque seas rico


    A día de hoy gozamos de comodidades increíbles. Aunque no lo sepas eres más rico que cualquiera de nuestros ancestros 200 años atrás. Matt Ridley calculó cuánto tiempo nos cuesta la luz. Tiempo o dinero, que al final son la misma cosa. La luz es una clave de nuestra civilización. Hace 200 años debías trabajar 50 horas para comprar una hora de luz de una linterna de aceite de sésamo. ¿Cuánto crees que has de trabajar hoy para poder pagar una hora de luz? Medio segundo.


    Hemos desarrollado enormes ventajas adaptativas si nos comparamos con otras especies. Tenemos lenguaje complejo, podemos pensar, hablar y construir realidades que sólo existen en nuestra imaginación. El rápido incremento de la disponibilidad de cosas nos lleva a dar cosas por sentadas- comida, techo, transporte- en nuestra sociedad actual (la que tú y yo vivimos) no tenemos que estar sobreviviendo todo el día, somos ricos, tenemos tiempo.


    Esta combinación de tiempo y mente compleja puede ser una bendición o una maldición. Más tiempo libre nos deja pensar más y pensar puede ser una trampa si no se sabe pensar «bien». Ante esto es normal que si no sabemos gestionar nuestros procesos psicológicos u orientar nuestras acciones hacia aquello que tiene sentido para nosotros, podamos caer atrapados en conductas adictivas, o pensamientos repetitivos...
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    Nuestra increíble ventaja de construir realidades nos puede hacer vulnerables al estrés, a la rumiación depresiva o a la ansiedad anticipatoria. ¿Por qué? Porque podemos crear amenazas por doquier. «Auto-crear» amenazas omnipresentes. Tenemos una máquina de realidad virtual en funcionamiento, lo queramos o no.


    En las siguientes imágenes verás gráficamente la complejidad de nuestro comportamiento como especie humana. Nuestro sistema simpático no sólo se enciende cuando hay amenazas reales (inminentes o visibles), sino que sobre todo se enciende ante la valoración que hacemos de lo que ha ocurrido o lo que creemos que está por ocurrir. Por cierto, esta valoración suele ser bastante automática y un ejemplo de esto lo tienes en lo rápido que te formas una primera impresión de una persona. ¿Cómo lo haces? Recurres a tu banco de información mental y lo mezclas con lo que estás viendo y tienes una evaluación automática.

    



    Información previa + información presente

    =

    Evaluación Automática Inicial (no controlable)

    



    Con sólo un repaso de tu biografía te darás cuenta de las innumerables situaciones reales o imaginadas que suscitan o te han suscitado nerviosismo y preocupación. Y cómo esto te ha podido llevar a no conciliar el sueño porque la mente se enreda en rumiaciones.
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    Las reacciones de estrés tienen muchos colores emocionales. Las emociones son señales que nos dicen «el estrés te afecta» y «puedes sentir». Y también como humanos podemos nombrar lo que sentimos y frente a qué lo sentimos. Por ejemplo nombramos la ansiedad que aparece ante un daño o una amenaza para nuestra seguridad, la rabia o el enfado cuando un obstáculo imprevisto aparece o alguien nos impide lograr aquello que deseamos y es importante para nosotros. Nombramos el agobio cuando la situación nos desborda (o tenemos muchos frentes de ansiedad), y sentimos pasión cuando hay atracción intensa hacia algo, una afición, o alguien, un amante o pareja. La culpabilidad llega cuando la reacción es ante un daño o perjuicio que hemos causado o creemos haber causado. Y la tristeza nos visita cuando la reacción se da ante pérdidas o fracasos repetidos.
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    Cuando el estrés es una amenaza — «El miedo al miedo» o el miedo a las propias reacciones de estrés


    Quizá un punto clave en el afrontamiento de la ansiedad, el estrés o la depresión es comprender «qué me ocurre». Cuando nombramos a nuestros fantasmas podemos relacionarnos con ellos, y transformar la relación (En el Sistema Cero Estrés DTD este es el PASO II. Transformar la Emoción, pero vamos por partes).


    Ante una situación de estrés como un exceso de trabajo, un susto con el coche, prisas por llegar tarde, etc. es absolutamente normal, e incluso deseable que se encienda «el simpático» del sistema simpático y entonces aumente el latido cardíaco, se tensen los músculos o se altere nuestra respiración y se vuelva por ejemplo más superficial y rápida.
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    Algunas personas al percibir estas señales interpretan que algo horrible les va a ocurrir, y viven el estrés y lo sienten como una amenaza: se ponen nerviosas de ponerse nerviosas. En otras palabras, reacciones que son habituales y deseables en nuestro cuerpo se pueden interpretar como amenazas.


    



    Muchas ocasiones para encender el simpático y amargarnos la vida


    A veces somos expertos en encender el sistema simpático e incluso en tenerlo activado todo el rato. ¿Cómo conseguimos esto? Por ejemplo cuando rumiamos por qué las cosas no van como «deberían de ir» o como esperamos. Lo activamos cuando no dejamos de pensar que ayer en la reunión podía haber dicho esto o lo otro, o cuando mi hijo tarda en llegar a casa y empiezo a imaginar todas las desgracias que le pueden haber ocurrido. Otras formas de activar el simpático serían recordar el accidente de tráfico que tuve el año pasado e irritarme por lo que hizo aquel conductor mientras se iba sonriendo sin querer hacer parte amistoso. O me siento culpable por haber acusado a un amigo de algo que no hizo o porque mi jefe me ha dicho que mañana tenemos que revisar mi trabajo y anticipo todas las cosas negativas que me dirá. Hay tantas situaciones que no encierran peligro físico para nosotros pero que reaccionamos ante ellas como si estuviera en juego nuestra vida. Ante hechos cotidianos podemos amargarnos la vida sólo viviendo de limón en limón.


    



    Vidas con más focos de estrés y con menos


    Es muy cierto que las diferentes condiciones de vida conllevan diferentes exigencias y demandas que atender. Por ello cada persona experimenta sus propias situaciones de estrés, ninguna situación es igual a otra. Hay personas que tienen más imprevistos y amenazas que otras y tienen más probabilidad de tener el sistema de estrés activado, más frecuentemente o más tiempo, o con mayor intensidad. Siendo así también tienen menos probabilidad de reponer la energía que gastan. Qué duda cabe de que alguien que está en paro, o que tiene dificultades económicas, que no llega a fin de mes, o alguien que tiene familiares enfermos e hijos que cuidar, o alguien que vive en un barrio con riesgos y con pocas oportunidades de un ocio sano, de disfrute y de reponer energías, tiene una gran probabilidad de tener un sistema simpático crónicamente activado , e incluso llegar a enfermar y sufrir desajustes emocionales. Cuanto menos control tenemos sobre los problemas que nos afectan mayor probabilidad de experimentar más cantidad de estrés.


    



    Una misma fuente de estrés y distintas reacciones


    Por otra parte, es cierto que ante una misma fuente de estrés y ante las mismas condiciones de vida, hay personas que reaccionan de maneras muy diferentes. Los seres humanos tenemos mochilas de vida a nuestras espaldas, y pasados, muy diferentes. En nuestras mochilas llevamos diferentes objetos, recursos y habilidades, y por ello hemos aprendido a reaccionar y a pensar de una forma diferente. Partiendo de aquí, encuentras que ante una misma fuente de estrés hay quienes se alteran mucho y hay quienes, en cambio, parecen no inmutarse. Es como en un atasco, algo común en muchos sitios, verás que una persona comienza a fumar sin parar y frunce el ceño, otra pone la música y se relaja y otro sale a dar un paseo alrededor del coche mientras llama a un amigo...


    



    Encendido y apagado


    Una persona afectada de estrés, además de estar más expuesta a un mayor número de preocupaciones y pensamientos repetitivos, suele encender más a menudo su sistema simpático: más repetidamente, por más tiempo e intensidad, incluso, cuando no es necesario. Por otra parte, hay personas que no se sienten desbordadas, o que gestionan de otra forma estas situaciones y suelen encender su sistema cuando resulta necesario y lo apagan cuando no lo es. Lo encienden cuando han de afrontar un problema, abordar una tarea o una actividad que necesita de energía y lo apagan cuando van a descansar, a dormir o a divertirse en los placeres de su tiempo libre, bien solos o con seres queridos.


    «Estaba tan cansada que no me podía dormir» - Esta frase me ha llamado siempre la atención. ¿Cómo puede ser esto posible? ¿Es una broma del cuerpo en forma de oxímoron biológico?


    Cuando una persona va a la cama a dormir y no consigue conciliar el sueño porque está anticipando algún problema o algo pendiente, o una posible amenaza del día siguiente, está encendiendo su sistema simpático de manera innecesaria cuando podría tenerlo apagado y descansar.


    Ahora que has conocido al estrés, que nos puede llegar a generar estados de ansiedad o incluso depresión, es momento de ver herramientas para aprender a activar nuestro sistema parasimpático.


    



    Estos son los focos de tu estrés que aborda el Sistema Cero Estrés DTD en sus 7 Módulos
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    El poder de la Respiración en Globlo


    Cuando nos encontramos agitados, ansiosos o bajo estrés la respiración puede ser superficial y más rápida. Algo importante para oxigenar más rápido el cuerpo cuando éste va a quemar energía (glusosa, oxígeno...) con mayor rapidez. Sin embargo en muchas ocasiones simplemente entramos en ese modo de respirar por no conocer otro... o por estar mascullando pensamientos amenazantes que disparan nuestra ansiedad. Esta respiración superficial en estado de reposo puede no oxigenar bien el cuerpo y acabar produciendo la necesidad de una respiración más profunda, algunos colegas y yo llamamos a esto el suspiro de la rumiación: después de varias respiraciones superficiales el cuerpo necesita un aporte extra de oxígeno.

    



    Esta técnica te aportará 3 beneficios fundamentales:


    



    
      	
— Oxigenar el cuerpo con calidad




      	
— Comenzar a tomar las riendas de dónde estás focalizando la atención




      	
— Experimentar tu propio cuerpo y sus sensaciones internas momento a momento




    


    Consideraciones importantes:


    
      	
•Sobre todo durante las primeras sesiones el ambiente donde vas a realizar la relajación ha de ser tranquilo, con una temperatura agradable, y libre de distracciones e interrupciones. Si es necesario comunica a tu entorno que durante los próximos 10 minutos no estarás disponible. Es tu momento.


      	



      	
•Ropa cómoda y preferiblemente no utilizar ropas ajustadas, gafas, lentes de contacto, etc.


      	



      	
•La postura has de sentirla cómoda (tumbado o sentado).


      	



      	
•Pueden darse algunas sensaciones corporales desagradables como hormigueos y/o miedo a perder el control que irán disminuyendo con la práctica repetida. Experimenta durante los próximos días siguiendo el Plan Cero Estrés DTD de 7 Semanas.


      	



      	
•Si forzamos la respiración, muy rápida y profunda, puede darse hiperventilación con sensaciones de mareo o malestar. En este caso abandonar el ejercicio y usar algún procedimiento que disminuya el oxígeno inspirado (por ejemplo, respirar dentro de una bolsa). Pero puedes prevenirlo simplemente inspirando más lento y exhalando más despacio.

      



    


    



    
      Técnica: Respiración en Globo
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          El objetivo de este ejercicio es que dirijas el aire inspirado a la parte inferior de los pulmones. Para lo cual se debe colocar una mano en el vientre y otra encima del estómago. En el ejercicio podrás percibir movimiento al respirar en la mano situada en el vientre, pero no en la situada sobre el estómago. Al principio puede parecer difícil, pero es una técnica que se controla en unos 15-20 minutos.


          Trucos:


          ✓ Imagina que estás hinchando un globo, de aquí el nombre. Dale espacio a tu ombligo. Hincha el vientre apretándolo contra el pantalón ( o mejor todavía con el pantalón suelto). Dirige el aire a la parte más baja del tronco.


          ✓ Puedes ayudarte de un conteo mental de la siguiente forma: Comienzas a inhalar y a contar 1, 2, 3,... pausa reteniendo suavemente... comienzas a exhalar en 3, 2, 1.... pausa... comienzas a inhalar...


          Duración:


          ✓ Al principio 2 minutos. Descansar otros 2 minutos.


          ✓ Realizar el ejercicio 7 veces


          
            Tienes el Audio Respiración en Globo disponible para ti
          


          
            en la web ceroestresdtd.com/MaterialesDTD
          

        

      

    


    
      
        

      


      
        
          
            GRANDES IDEAS
          


          
            GUÍA DEL ESTRÉS Y RESPIRACIÓN EN GLOBO
          


          
            	
1. El estrés es un síntoma de vida




            	
2. La parte automática de las respuestas de estrés no es controlable ¿cómo culparte de algo que no puedes controlar?




            	
3. Enfócate en los procesos controlados: Comienza aplicando Respiración en Globo



          

        

      

    

  


  
    CAPÍTULO 2.

    EL CUADRANTE DEL CAMBIO



    



    



    Una pausa clave para sacar el máximo partido a esta formación


    La investigación nos dice que hay 2 factores clave que influyen en cuánto uno se beneficia al final de este sistema y de formaciones similares:


    El primero es el nivel de implicación que tengas con el sistema (practicar los audios, realizar los ejercicios formales e informales, estudiar y repasar los contenidos dados en cada módulo, etc.).


    El segundo es cuan motivada y comprometida esté la persona para cambiar. Cuanto más comprometida y motivada estés más fácil es que te impliques en el aprendizaje y ejercicios propuestos.


    



    
      
        
          
            Motivación (sin acción / sin sistema)

          

        


        
          =


          Mismos resultados + Frustración / Ansiedad y Sensación de descontrol

        

      

    


    
      
        
          
            
              Motivación + Sistema + Acción


              =


              Resultados Diferentes + Aprendizaje Experiencial Efectivo

            

          

        


        

      


      
        

      

    


    



    Sabiendo lo importantes que son los niveles de motivación y compromiso para beneficiarse del Sistema, hemos desarrollado un procedimiento para ayudarte a maximizar y mantener tu nivel de motivación en todo el proceso. Vuelve aquí cada vez que flaquee tu motivación, antes o después flaqueará.


    Importante: has de saber que la motivación no es algo determinado ni fijo. Cambia en el tiempo. Algunos días tu motivación será alta y hacer las tareas del programa será fácil. No obstante, otros días completar las tareas te requerirá más esfuerzo. Es en estos días donde es importante que te empujes a ti mismo e incluso te lleves la pereza o la desgana a hacer las tareas contigo. También sabemos que hay factores externos que afectarán tu motivación: el estrés en el trabajo, sentirse cansado o estar enfermo, o que «se nos hayan juntado cosas» durante la semana... Incluso en algunos momentos sentirás que no quieres cambiar en absoluto, o que el cambio no merece el tiempo ni el esfuerzo.


    Todos estos pensamientos y emociones son completamente esperables y normales. Y es una parte natural del proceso de cambio. Es importante que te permitas que estos cambios sucedan.


    Recuerda que todo forma parte de dicho proceso. Pero recuerda volver al Sistema Cero Estrés DTD.


    Más valioso que el dinero que has invertido en este sistema es el tiempo, tu tiempo. Usar tu tiempo es una forma de valorarte mejor. Cuando te estés distrayendo o dejando esto a un lado, recuerda que hasta que no te valores a ti , no valorarás tu tiempo y hasta que no valores tu tiempo no harás nada valioso con él.


    



    
      
        

      

    


    
      
        
          
            Valorarte es valorar tu tiempo
 Hasta que no lo valores no harás nada con él

          

        

      

    


    



    En los momentos de menor motivación es muy útil revisar y re-visitar los pros y los contras de no hacer un cambio. Y los pros y contras de hacer el cambio. Hagamos por tanto un ejercicio para ayudarte a registrar tus razones a favor y en contra tanto para lo uno como para lo otro.


    Pensar en cambiar, iniciar un programa o un tratamiento puede asustarnos. Cuando las personas piensan en cambiar a menudo no consideran «todos los puntos de vista» de forma completa. En vez de eso se limitan a realizar lo que creen que han de hacer y evitar lo que no les gusta hacer. De hecho este proceso puede ser abrumador y por ello muchas personas lo aparcan todo y prefieren no pensar en ello.


    Considerar detenidamente los pros y los contras tanto de cambiar (implicarte en el Sistema), como de no cambiar (dejarlo en algo meramente intelectual), te ayudará a hacer este proceso de decisión más manejable. Y te favorecerá en los momentos difíciles que seguro te visitarán en el proceso.


    Escribe todos los pros y los contras que se te ocurran en tu cuadrante del cambio.


    



    TÓMATE TU TIEMPO. Y realmente explora todas las opciones... esto te llevará a tomar una decisión mucho más firme. A veces te costará encontrar razones para quedarte como estás o no cambiar y otras no querrás ni siquiera admitir que hay razones para quedarse como uno está. Sea como sea, es importante que seas honesta contigo misma y reconozcas todas las razones (pros y contras, tanto para cambiar como para quedarte como estás). Recuerda completar todas las casillas, aunque no lo creas «Quedarse como estás tiene sus ventajas» y hasta que no las descubras estas ventajas te seguirán seduciendo. Y «Cambiar tiene sus contras» incomodidades que en algunos momentos te animarán a quedarte en la zona más familiar.


    



    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            EL CUADRANTE DEL CAMBIO

          
        


        
          	
            

          

          	
            Pros / beneficios / ventajas

          

          	
            Contras / costes / desventajas

          
        


        
          	
            Implicarme en

            el Sistema


            


            Realizar acciones concretas del Sistema Cero Estrés

          

          	
            

          

          	
            

          
        


        
          	
            Quedarme como estoy


            


            Pasividad


            


            No realizar las acciones concretas propuestas en el Sistema Cero Estrés DTD

          

          	
            

          

          	
            

          
        

      
    


    



    El ejemplo de Andrés:


    Andrés acudió a sesión por un problema de estrés en situaciones sociales. Andrés sufría ansiedad en cualquier situación donde tuviera que estar en grupo o con gente nueva. Había estado evitando el interactuar con gente desconocida desde el bachillerato. Han pasado los años y se ha dado cuenta de que su círculo social se ha restringido a sólo dos amigos. No ha tenido ninguna cita y le gustaría poder empezar a sentirse más cómodo con los desconocidos, de forma que pudiera tener alguna cita y también hacer nuevas amistades. Mira su cuadrante del cambio al llegar al Sistema Cero Estrés:


    



    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            

          

          	
            Pros

          

          	
            Contras

          
        


        
          	
            Cambiar

          

          	
            No tendré que seguir sufriendo por esto


            


            Podré quedar con gente nueva y hacer amigos


            


            Podré tener alguna cita con alguien que me gusta


            


            Podré vivir una vida más plena de nuevo

          

          	
            Cambiar es dificil y va a requerir trabajo duro


            


            Esto forma parte de quien yo soy, soy tímido...


            


            Si fallo entonces ya no tengo esperanza, nunca mejoraré...

          
        


        
          	
            Quedarme como estoy

          

          	
            Sería más fácil hacer como que no pasa nada y evitarme este proceso


            


            Seguir así es lo más cómodo, estoy acostumbrado...

          

          	
            Me seguiré sintiendo como me siento ahora.


            


            No voy a poder conocer a gente nueva..


            


            Mi vida se verá limitada.


            


            No podré volver a quedar con nadie que me guste..

          
        

      
    


    



    Ahora que has completado tu cuadrante del cambio podemos compararlo con el de Andrés...


    



    Es más fácil quedarse como uno está:


    Si te das cuenta, el tema de que es más fácil quedarse como uno está es algo común. No tendrías que venir aquí, ni completar estos formularios, sin embargo... piensa en todo el tiempo y esfuerzo que has invertido y que invertirás en evitar tus emociones desagradables el resto de tu vida. Parecerá más fácil porque estás acostumbrado a ello, pero ¿te das cuenta de todo el esfuerzo, tiempo y energía que te lleva seguir evitando tu estrés y tus emociones?. Andrés se ha dado cuenta de que también es desagradable quedarse como está. Pero siendo verdad que puede ser cómodo quedarse como uno está... ¿cuán agradable es tu experiencia emocional actual? Hay veces que cuando una persona llega al Sistema Cero Estrés DTD es porque su experiencia emocional es tan intensa y desagradable que le impide vivir una vida plena, donde poder disfrutar del día a día, y encaminarse hacia lo que realmente es valioso para sí misma.


    



    Si el Sistema no funciona me quedaré incluso peor:


    Este planteamiento puede hacer sentir a la persona que sus emociones estarán siempre fuera de su control y que no hay esperanza para cambiar la situación. Sin embargo, en este proceso estás dando pasos hacia adelante. Aprendes cómo las experiencias emocionales se desarrollan y cómo se mantienen. Nosotros no podemos asegurar que todo el mundo se beneficie de este sistema ni que todos avancen a la misma velocidad, tampoco sabemos qué vas a hacer con todo esto. Pero de lo que estamos seguros es de que si te implicas en este aprendizaje estarás mejor que antes de que empezaras en el sistema. Tendrás mayores conocimientos sobre cómo funciona la experiencia emocional y tendrás herramientas y habilidades para gestionar la experiencia y que ésta no te arrastre en tu vida futura.


    



    Si no lo hago seguiré con este malestar limitante en mi día a día:


    En la parte de contras Andrés y otras personas se dan cuenta de cómo los síntomas se han metido tanto en su vida que les impiden vivir la vida que desean vivir. Por favor vuelve a la tabla y anota las formas en que estos síntomas interfieren en tu vida.


    



    ¿Cómo cambiarían estas cosas si tu proceso fuera exitoso? ¿Qué se te viene a la mente? Anótalo en la parte de «Pros de cambiar».

    



    



    
      
        
          
            
              GRANDES IDEAS
            


            
              EL CUADRANTE DEL CAMBIO
            


            1. Una caída es diferente de una recaída

                                      (me caigo para aprender a levantarme)


            2. Recuerda que esto es un proceso ... Tu vida es un proceso

                                     (deja de hacer esto aburrido con las prisas... ve como un caracol)


            3. En tus emociones se acabó el éxito o el fracaso sólo hay apertura y aprendizaje

                                     (sólo existe este momento)

            



            Recuerda: Los cambios en la motivación son temporales


            Usa el cuadrante del cambio

            para dirigir tu vida en las oleadas motivacionales

          

        

      

    


    



    


  


  
    CAPÍTULO 3.

    ELIMINAR RUIDO VITAL: EL FILTRO E2ME



    



    



    Imagina un filtro que te permitiera regularmente revisar cómo estás usando tu tiempo y tu vida, ver con claridad aquello que es realmente valioso para ti y decir «NO» a todo aquello que simplemente es ruido o «postureo» en tu vida. Esto es el Filtro E2ME.


    



    FILTRO E2ME


    Decidir es una habilidad fundamental si quieres reducir tu estrés y vivir una vida plena. En la cultura popular se habla de que «saber decir No» es importante, pero a muchas personas esto les cuesta, o no lo llegan a hacer. ¿Por qué? Porque eso no funciona si no hay un paso previo fundamental.


    



    Una decisión.

    ¿Para qué vas a decir «no» si no has priorizado nada mejor para ti?


    Abrumados por un mar de planes, tareas pendientes e incendios por apagar, perdemos de vista el horizonte al que queremos ir, y nos podemos pasar el día, la semana, el año y la vida embarcados en un viaje que no nos interesa, pero que «es lo que hay».


    Con la cabeza llena de cosas es imposible tomar decisiones de calidad. Y muchas personas aluden a experiencias vitales traumáticas (accidentes, enfermedades o pérdidas) como momentos donde se quitaron mucho ruido mental y pudieron realmente priorizar al darse cuenta del sinsentido vital en el que estaban. Puedes esperar a un evento traumático en tu vida como un accidente, o puedes evitar el accidente vital de desperdiciar tu vida día a tras día decidiendo hoy. Decide hoy acabar con el ruido vital o al menos ir reduciéndolo en la medida de lo posible.


    



    
      
        

      

    


    
      

    


    
      
        
          Técnica: El filtro E2ME.


          Vamos a abordar esto usando esta sencilla herramienta que he creado para ti. El FILTRO E2ME. Tiene 4 pasos:


          1. Escribe en una lista todas las tareas pendientes que tienes, planes, compromisos, cosas por hacer...


          Toma 10 minutos para hacer esto como mucho...


          2. Filtro de decisiones E2ME

          A ese listado ahora aplícale el filtro E2ME


          


          E- ¿Está en tu mano?


          Es decir ¿Depende de ti? Todo aquello que esté en la lista y que no dependa de ti táchalo.


          2M- 2 Meses:


          ¿Lo vas a hacer en los próximos dos meses? Se trata de focalizar energía en lo que tienes delante. No es que no quiera que planifiques a largo plazo, pero para ver con claridad ese largo plazo puedes empezar por despejar tu corto plazo. Tacha lo que no vayas a hacer en dos meses. Y lo que realmente quieras revisar después de este tiempo (dos meses) ponlo en tu agenda dentro de dos meses «Volver a ver....».


          E- ¿Está vivo en tu vida?


          ¿Te ayuda a lograr algo importante o valioso en tu vida? ¿Es acorde con lo que te gusta ahora en tu vida? ¿Tiene que ver con lo que realmente quieres? ¿Te quita tiempo mientras no te aporta nada en tu vida?


          Si no es así, táchalo, antes de que se caiga por su propio peso... o caiga sobre ti.

        

      


      
        



        
          
            Claves para sostener el Filtro E2ME



            


            
              
                — Haz esta lista cada semana del Sistema Cero Estrés DTD (es decir las próximas 7 semanas), marca un recordatorio semanal en tu calendario ahora.
— Enfócate en lo que todavía está en la lista, y ahora di NO a lo que has tachado (puede que tengas que comunicárselo a alguien, o puede que simplemente con saberlo tú ya sea suficiente)
— Vuelve a decir que NO para dirigir tu vida (aquí ya estás sentando las bases del Módulo III del DTD 0 Estrés «Dirigir tu vida» y es mejor que lo hagas cuanto antes)

              

            

          

        

      

    


    



    3. Escribe a qué cosas te comprometes a decir que «No» en los próximos 2 meses (aunque sí quizá más adelante) ahora céntrate en los próximos 2 meses:
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    4. Pasa a la acción con los «Sies»


    Céntrate en lo que queda en tu lista. Realmente esto es lo único y lo más importante durante los próximos dos meses. Pégate a ello como un sello hasta que llegues a destino. Si no lo haces así, te perderás por el camino.


    Seguro que en tu lista has priorizado «Usar tiempo cada día para seguir avanzando y practicando el sistema DTD».


    



    [image: 0estres047b.jpg]


    



    
      
        
          
            RECUERDA


            SIEMPRE QUE PUEDAS ES MEJOR TOMAR DECISIONES

            QUE TOMAR PASTILLAS


            
              

            

          

        


        
          


        

      

    


    
      

    


    
      
        


        


        
          
            
              
                


                
                  GRANDES IDEAS
                


                
                  FILTRO E2M
                


                1. Haz una lista de pendientes, proyectos y cosas por hacer


                2. Filtra: ¿está en tu mano? ¿lo vas a hacer en los próximos 2 meses? ¿está vivo?


                3. Comprométete con
    Los Síes

                    Los Noes

              

            


            
              
                4. Programa revisar el filtro E2M en una semana (durante las próximas 7 semanas)
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