
Capítulo 1 

No eres intensa o intenso: tu sistema nervioso está en 
alerta 
Si alguna vez te han dicho que eres una persona intensa, tóxica o celosa, este capítulo es 
para ti. 

Si te angustia que te dejen en visto, que no te respondan rápido o sientes una inquietud que 
no sabes explicar cuando alguien importante se distancia, quiero que empieces por leer 
esto con calma: 

no es un defecto de tu personalidad. 

Lo que estás viviendo es una respuesta automática de tu sistema nervioso cuando percibe 
una amenaza emocional. 

Cuando el vínculo con alguien importante se siente inestable, el cerebro entra en modo 
supervivencia. No porque estés exagerando, sino porque aprendió que el amor podía 
perderse. Por ejemplo un niño quién fue rechazado por alguno de sus padres, crecerá 
creyendo que todas las personas lo van a rechazar o abandonar . 

Desde la neurociencia sabemos que el cerebro NO DIFERENCIA  entre un peligro físico y 
uno emocional. Para el sistema nervioso, el abandono se vive como una forma de amenaza.​
Por eso el niño abandonado o rechazado  siempre va buscar la aprobación externa, estará 
inquieto a los gestos de las personas para buscar el rechazo. 

Por eso aparecen pensamientos automáticos como: 

●​ “Algo malo está pasando” 
●​ “Ya no soy suficiente” 
●​ “Voy a quedarme solo/a” 

Y junto a ellos, el cuerpo reacciona: 

●​ presión en el pecho 
●​ nudo en el estómago 
●​ ansiedad 
●​ urgencia por escribir, reclamar o vigilar 

Nada de esto significa que estés mal.​
Significa que tu sistema nervioso está en alerta. 

 



Reaccionar no es elegir 
Cuando estás activado emocionalmente, no estás eligiendo desde la conciencia, estás 
reaccionando desde el miedo. Desde el niño que aprendió que cree que todo el mundo no lo 
querrá.  

Pretender “calmarte” sin herramientas es injusto contigo. En ese momento, la parte racional 
del cerebro está debilitada y la parte emocional está al mando. 

El primer paso de esta guía no es cambiar tus reacciones, sino aprender a escucharlas 
sin juzgarte. De que aprendas a observarte, de que entiendas porque actúas como actúas.  

 

Aprender a decir no también es amor propio 
Este proceso no solo se trata de regular emociones, también se trata de revisar los 
vínculos. 

Si estás en una relación donde: 

●​ el dolor es constante 
●​ no hay disposición real al cambio 
●​ tus límites no son respetados 
●​ la dinámica se vuelve destructiva para ti 

es importante que sepas algo: 

no todo se sana quedándose. 

Parte del entrenamiento emocional es aprender a decir no, a poner límites y, cuando es 
necesario, alejarse de personas que no desean cambiar o que resultan tóxicas para tu 
proceso. 

Elegirte no es abandonar al otro.​
Es dejar de abandonarte a ti. 

Capítulo 2 

Tu cerebro no está fallando: está intentando protegerte 
Después de entender que no eres intensa ni defectuoso, es importante dar el siguiente 
paso: comprender qué ocurre en tu cerebro cuando te activas emocionalmente. 



Muchas personas saben qué les pasa, pero no entienden por qué. Y cuando no 
entendemos, aparece la culpa. Este capítulo existe para reemplazar la culpa por 
comprensión. 

 

El cerebro en modo supervivencia 
Cuando percibes una posible pérdida afectiva —un silencio, una distancia, un cambio de 
tono— se activa una zona del cerebro llamada amígdala. Su función no es hacerte feliz, 
sino mantenerte a salvo. 

El problema es que la amígdala no piensa, no analiza y no espera. Reacciona. 

Para ella: 

●​ el rechazo emocional = peligro 
●​ el abandono = amenaza 
●​ la incertidumbre = riesgo 

Por eso, aunque racionalmente sepas que la otra persona puede estar ocupada, tu cuerpo 
actúa como si algo grave estuviera ocurriendo. 

En el momento en que la amígdala se activa con fuerza, otra parte del cerebro se debilita: la 
corteza prefrontal, encargada de pensar con claridad, regular emociones y tomar 
decisiones conscientes. 

Esto explica por qué: 

●​ dices cosas que luego lamentas 
●​ escribes mensajes que no querías enviar 
●​ revisas compulsivamente 
●​ reaccionas de formas que no te representan 

No es falta de voluntad.​
Es un secuestro emocional. 

 

El cuerpo también habla 
Este secuestro no ocurre solo en la mente. El cuerpo entra en alerta: 

●​ respiración superficial 
●​ tensión muscular 
●​ aceleración del corazón 
●​ sensación de urgencia 



Estas sensaciones no son el problema. Son señales.​
El error ha sido intentar callarlas en lugar de aprender a escucharlas. 

 

Aprender a pausar antes de actuar 
La emoción intensa no es permanente. Desde la neurociencia se sabe que la descarga 
química de una emoción dura alrededor de 90 segundos, si no se alimenta con 
pensamientos repetitivos. 

Esto significa algo muy importante: 

No necesitas resolver nada en el momento exacto en que te activas. 

Necesitas pausar. 

 

Segundo entrenamiento: la pausa consciente 
Cuando sientas que la ansiedad empieza a subir: 

1.​ Detente físicamente. No escribas, no llames, no revises. 
2.​ Pon música que te ayude a bajar la intensidad. 
3.​ Respira lento, llevando el aire al abdomen. 
4.​ Observa lo que sientes sin juzgarlo. 

Si puedes, sal al exterior.​
Siente el viento.​
Permite que el cuerpo descargue. 

No estás evitando el problema.​
Estás recuperando el control. 

 

Comprender no justifica quedarse en el daño 
Entender tu cerebro no significa tolerar relaciones que te rompen. 

Si una relación mantiene tu sistema nervioso constantemente activado, si no hay 
disposición al cambio o si el vínculo se vuelve dañino para ti, la regulación emocional 
también incluye saber alejarte. 

Sanar no siempre es aprender a quedarte.​
A veces es aprender a irte sin culpa. 



 

Lo que quiero que recuerdes de este capítulo 
●​ Tu cerebro no es tu enemigo. 
●​ Tus reacciones tienen una explicación. 
●​ El cuerpo necesita seguridad antes que lógica. 
●​ Pausar es una forma de inteligencia emocional. 
●​ Elegirte también es una decisión neurobiológicamente sana. 

Este capítulo no busca que te controles más.​
Busca que te comprendas mejor. 

En el siguiente capítulo iremos más profundo: de dónde se originó este patrón y cómo se 
formó en tu historia. 

Capítulo 3 

Este patrón no nació hoy: se formó cuando aprender a 
amar no fue seguro 
Para sanar de verdad, no basta con entender qué te pasa hoy. Es necesario mirar cuándo y 
cómo se formó este patrón. 

Este capítulo no es para culpar a nadie ni para quedarte atrapado en el pasado. Es para 
darle sentido a tu historia y dejar de creer que reaccionas así “porque sí”. 

 

Cuando el amor fue impredecible 
En la infancia, el cerebro aprende cómo funciona el amor. 

Si el cuidado fue: 

●​ inconsistente 
●​ impredecible 
●​ condicionado 
●​ ausente emocionalmente 

el sistema nervioso aprendió una lección silenciosa: 

“Para no perder el vínculo, tengo que estar alerta.” 

No porque fueras débil, sino porque era la única forma de adaptarte. 



 

El apego ansioso explicado sin etiquetas 
Muchas personas se identifican hoy con lo que la psicología llama apego ansioso. Pero más 
allá del nombre, lo importante es entender la experiencia interna. 

El apego ansioso no es necesitar demasiado.​
Es haber aprendido que el amor no siempre estaba disponible. 

Por eso en la adultez: 

●​ la distancia duele más 
●​ el silencio se interpreta como rechazo 
●​ el cuerpo se activa rápido 
●​ la mente imagina escenarios 

No estás exagerando.​
Estás repitiendo un aprendizaje antiguo. 

 

El niño que tuvo que adaptarse 
Cuando eras niño/a, no podías irte.​
No podías poner límites.​
No podías elegir otro vínculo. 

Tu cuerpo hizo lo que pudo: 

●​ estar atento 
●​ complacer 
●​ anticiparse 
●​ aferrarse 

Ese niño sobrevivió.​
El problema es que ese mismo mecanismo intenta gobernar hoy tu vida adulta. 

 

Esquemas emocionales que siguen activos 
La psicología habla de esquemas: formas profundas de interpretar la realidad. 

Algunos de los más comunes en este patrón son: 

●​ abandono 
●​ desconfianza 



●​ insuficiencia 

Estos esquemas no son pensamientos conscientes. Son sensaciones profundas que se 
activan automáticamente. 

Por eso a veces reaccionas antes de pensar. 

 

Tercer entrenamiento: diferenciar pasado y presente 
Cuando te sientas activado/a, pregúntate con honestidad: 

●​ ¿Esto pertenece a este momento o a una herida antigua? 
●​ ¿Estoy reaccionando como adulto o como el niño que tuvo miedo? 

Pon música suave.​
Respira.​
Si puedes, sal a caminar.​
Siente el viento. 

Repetirte mentalmente: 

“Ahora soy adulto/a. Puedo cuidarme.” 

No es una frase mágica.​
Es un ancla para el sistema nervioso. 

 

Sanar no es volver al pasado, es actualizarte 
No puedes cambiar lo que pasó.​
Pero sí puedes entrenar a tu sistema nervioso para vivir el presente sin tanto miedo. 

Sanar no es dejar de sentir.​
Es dejar de vivir desde la herida. 

 

Elegir relaciones que no reactiven la herida 
Una parte fundamental de este proceso es revisar tus vínculos actuales. 

Si una relación: 

●​ reactiva constantemente tu miedo 
●​ invalida tus límites 



●​ no quiere cambiar 
●​ te mantiene en angustia permanente 

alejarte también es una forma de sanación. 

No todo vínculo merece acceso a tu mundo interno. 

 

Lo que quiero que te lleves de este capítulo 
●​ Tus reacciones tienen historia. 
●​ Esa historia explica, no condena. 
●​ Hoy tienes recursos que antes no tenías. 
●​ Puedes entrenarte para amar desde otro lugar. 

En el siguiente capítulo vamos a hacer un giro importante:​
aprender a diferenciar amar de necesitar para sobrevivir. 

Capítulo 4 

Amar no es necesitar para sobrevivir 
Después de comprender tu sistema nervioso y el origen de tus reacciones, llega un punto 
clave en este proceso: diferenciar amor de necesidad. 

Muchas personas creen que aman intensamente, cuando en realidad están intentando 
llenar un vacío interno que no aprendieron a sostener solos. 

Este capítulo no busca juzgarte. Busca devolverte poder. 

 

Cuando el otro se vuelve el centro de tu estabilidad 
En la dependencia emocional, la pareja —o la persona amada— se convierte en el 
regulador principal de tu bienestar. 

Si el otro está: 

●​ presente, te sientes bien 
●​ distante, te derrumbas 
●​ frío, te angustias 

Tu paz deja de ser interna y pasa a depender de algo que no controlas. 



Eso no es amor.​
Es supervivencia emocional. 

 

El vacío no es el problema, huir de él sí 
A muchas personas no les asusta estar con alguien.​
Les asusta estar consigo mismas. 

El silencio, la soledad o el no saber qué hacer con el propio tiempo activan ansiedad porque 
nunca se aprendió a habitar ese espacio. 

Por eso se toleran vínculos que duelen.​
Por eso se negocian límites.​
Por eso se justifica lo injustificable. 

No por falta de dignidad, sino por miedo al vacío. 

 

Amar desde la autonomía 
Amar desde la autonomía significa algo muy concreto: 

“Te elijo, pero no te necesito para existir.” 

Esto no te vuelve frío.​
Te vuelve libre. 

Desde este lugar: 

●​ no ruegas 
●​ no persigues 
●​ no te pierdes 
●​ no te traicionas 

Compartes, no te disuelves. 

 

Cuarto entrenamiento: construir seguridad interna 
La autonomía emocional se entrena.​
No aparece de un día para otro. 

Empieza con actos simples: 



●​ Dedica tiempo diario a algo que sea solo tuyo 
●​ Escucha música que te conecte contigo 
●​ Sal a caminar sin el teléfono 
●​ Siente el viento, el cuerpo, el momento 

Estos actos parecen pequeños, pero envían un mensaje poderoso: 

“Puedo estar conmigo y estar a salvo.” 

 

Aprender a decir no sin culpa 
Parte de amar desde la autonomía es aprender a decir no. 

No a: 

●​ dinámicas que te apagan 
●​ personas que no quieren cambiar 
●​ vínculos que viven del conflicto 

Decir no no te hace egoísta.​
Te hace responsable. 

 

Cuando alejarte también es amor propio 
Hay relaciones que no se regulan con más conciencia, sino con distancia. 

Si el vínculo: 

●​ mantiene tu sistema nervioso en alerta constante 
●​ minimiza tu proceso 
●​ invalida tus límites 

alejarte no es fallar.​
Es cuidarte. 

No todo amor es sano.​
Y no todo lo que se siente intenso es amor. 

 

Lo que quiero que te lleves de este capítulo 
●​ El amor no debe doler para ser real. 
●​ La autonomía se entrena, no se improvisa. 



●​ Elegirte no es perder al otro, es encontrarte. 
●​ Puedes amar sin desaparecer. 

En el siguiente capítulo aprenderás qué hacer exactamente cuando la ansiedad, el 
miedo o los celos se activan. 

Aquí empieza la práctica. 

 

En este punto, ya cuentas con la base necesaria para comprender tus reacciones 
emocionales y observarte con mayor conciencia.​
 Es justamente aquí donde, en una versión inicial, comenzaba el Capítulo 5, orientado a la 
aplicación de un protocolo de crisis. 

He decidido separar ese contenido de la guía principal, porque el protocolo está 
diseñado para momentos de alta activación emocional y requiere un uso distinto: práctico, 
inmediato y accesible en cualquier momento. 

La guía que tienes en tus manos está pensada para leerse con calma y reflexión.​
 El protocolo de crisis, en cambio, funciona mejor como un material independiente, al que 
puedas recurrir rápidamente cuando lo necesites. 

De esta manera, cada herramienta cumple su propósito y te acompaña de forma más clara 
y respetuosa en tu proceso. 

 

 

 

 

Capítulo 6 

Cuando recaer no significa retroceder 
Si has llegado hasta aquí, es importante decirte algo con honestidad: 

vas a recaer algunas veces. 

No porque no hayas aprendido, sino porque estás entrenando un sistema nervioso que 
pasó años reaccionando de otra forma. 

Este capítulo no es para exigirte más.​
Es para enseñarte a tratarte distinto cuando fallas. 



 

El mito del cambio perfecto 
Muchas personas abandonan su proceso porque creen que sanar significa: 

●​ no volver a sentir ansiedad 
●​ no tener celos 
●​ no reaccionar nunca más 

Eso no es realista. 

La regulación emocional no elimina las emociones.​
Te da herramientas para volver más rápido a ti. 

 

El error como parte del entrenamiento 
Cada vez que reaccionas y luego tomas conciencia, algo importante ocurre: 

aprendes. 

El problema no es la reacción.​
El problema es la culpa prolongada. 

La culpa mantiene el sistema nervioso en amenaza.​
La autocompasión lo devuelve a la seguridad. 

 

Autocompasión no es indulgencia 
Tratarte con amabilidad no significa justificar lo que duele o daña. 

Significa decirte: 

“Estoy aprendiendo. Puedo hacerlo mejor la próxima vez.” 

La autocompasión reduce la vergüenza.​
La vergüenza alimenta el patrón. 

 

Quinto entrenamiento: acompañarte en la caída 
Cuando recaigas: 



1.​ Detente. 
2.​ Respira. 
3.​ Pon música que te contenga. 
4.​ Si puedes, sal a caminar. 
5.​ Siente el viento. 

Luego pregúntate: 

●​ ¿Qué activó esto? 
●​ ¿Qué necesito ahora? 

No para castigarte.​
Para aprender. 

 

Aprender a estar solo sin huir 
Uno de los grandes pilares de la regulación emocional es la soledad consciente. 

No la soledad como castigo.​
Sino como espacio de encuentro. 

Al principio incomoda.​
Luego fortalece. 

Quedarte contigo: 

●​ entrena seguridad interna 
●​ reduce dependencia 
●​ fortalece límites 

 

Elegir vínculos que acompañen tu proceso 
A medida que te regulas, algo cambia: 

ya no todo vínculo encaja. 

Empiezas a notar: 

●​ quién respeta tus límites 
●​ quién se burla de tu proceso 
●​ quién no quiere cambiar 

Alejarte de ciertas personas no te vuelve frío.​
Te vuelve honesto contigo. 



 

La regulación como práctica diaria 
Esto no es un evento.​
Es una práctica. 

Pequeños actos diarios sostienen el cambio: 

●​ respirar conscientemente 
●​ escuchar tu cuerpo 
●​ decir no cuando hace falta 
●​ elegirte sin culpa 

No necesitas hacerlo perfecto.​
Necesitas hacerlo constante. 

 

Lo que quiero que te lleves de este capítulo 
●​ Recaer no te invalida. 
●​ Sanar no es lineal. 
●​ Tratarte bien acelera el proceso. 
●​ Puedes ser tu propio refugio. 

Este no es el final.​
Es el comienzo de una relación distinta contigo. 

Respira.​
Ya no estás reaccionando a ciegas.​
Ahora sabes volver. 

Capítulo 7 

Elegir relaciones desde la calma (y no desde la herida) 
Si llegaste hasta aquí, algo fundamental ya cambió: ya no reaccionas sin conciencia. 
Ahora sabes qué te pasa, por qué te pasa y cómo regularte. 

Este capítulo es el puente entre sanar por dentro y elegir mejor por fuera.​
No te dirá con quién quedarte ni de quién irte.​
Te enseñará desde qué lugar decidir. 

 



Cómo se siente una relación cuando no nace del miedo 
Una relación regulada no es perfecta ni ideal.​
Es humana. 

En el cuerpo se siente como: 

●​ más calma que angustia 
●​ conversaciones posibles sin miedo a perder 
●​ silencios que no amenazan 
●​ respeto por los tiempos y límites 

No hay que perseguir.​
No hay que demostrar valor.​
No hay que vivir en alerta. 

 

La herida elige rápido, la calma elige despacio 
Cuando eliges desde la herida: 

●​ idealizas al inicio 
●​ justificas señales incómodas 
●​ confundes intensidad con conexión 
●​ te adaptas para no perder 

Cuando eliges desde la calma: 

●​ observas conductas 
●​ haces preguntas incómodas 
●​ pones límites temprano 
●​ te das tiempo 

La herida se apura porque teme.​
La calma espera porque confía. 

 

Señales de alerta que se sienten en el cuerpo 
Más allá de listas externas, escucha tu cuerpo: 

●​ tensión constante 
●​ ansiedad después de ver a la persona 
●​ miedo a decir lo que sientes 
●​ sensación de caminar sobre cáscaras de huevo 



El cuerpo suele saber antes que la mente.​
Si algo se siente mal de forma sostenida, no es exageración. 

 

Señales de seguridad emocional 
Un vínculo más sano suele traer: 

●​ coherencia entre palabras y actos 
●​ posibilidad de decir no sin castigo 
●​ interés real por reparar 
●​ sensación de expansión, no de encogimiento 

La seguridad no es aburrida.​
Es estable. 

 

Cuando el otro no quiere cambiar 
Este punto requiere honestidad. 

Si has comunicado con claridad,​
si has puesto límites,​
si te has entrenado emocionalmente,​
y aun así el otro: 

●​ minimiza 
●​ evade responsabilidades 
●​ ridiculiza tu proceso 

entonces la pregunta no es qué más hacer.​
Es cuánto estás dispuesto/a a sacrificarte. 

Alejarte no es rendirte.​
Es elegirte. 

 

Elegir desde la regulación 
Antes de tomar decisiones importantes, pregúntate: 

●​ ¿Estoy regulado/a ahora? 
●​ ¿Esta elección nace del miedo o de la claridad? 
●​ ¿Esta relación me acerca o me aleja de mí? 



Pon música.​
Respira profundo.​
Si puedes, sal a caminar.​
Siente el viento. 

Las decisiones tomadas desde la calma suelen doler menos y sostenerse más. 

 

Amar sin abandonarte 
Elegir mejor no significa encontrar personas perfectas.​
Significa no traicionarte. 

El amor sano no exige que te pierdas.​
No te pide que te apagues.​
No te mantiene pequeño/a. 

 

Lo que quiero que te lleves de este capítulo 
●​ La calma es un criterio válido para elegir. 
●​ No todo lo intenso es amor. 
●​ Alejarte también puede ser un acto de sanación. 
●​ Puedes elegir relaciones que no reactiven tu herida. 

Respira.​
Ahora eliges con conciencia. 

Si en algún momento sientes que esta guía te ayudó, te dio claridad o te acompañó en un 
momento difícil, y deseas aportar para que este material llegue a más personas, puedes 
escribirnos. 

Este proyecto nace desde la idea de que los seres humanos estamos para ayudarnos, y 
que cuando compartimos herramientas conscientes, el impacto se multiplica. 

Si deseas hacer una donación voluntaria, puedes hacerlo al Nequi 3107033857.​
 Cualquier aporte es recibido con gratitud y con la intención de seguir creando contenido 
que acompañe a otros procesos emocionales. 

Gracias por ser parte de este camino y por permitirte mirarte con más amor y comprensión. 
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