GUIA DE BOLSILLO

33 técnicas para
eliminar la
ansiedad

Guia de bolsillo para emprendedores que
quieren pensar con claridad, dormir mejor
y construir sin quemarse

UNA GUIA PRACTICA DE TRABAJO



Esta guia es una herramienta de acompanamiento practico
y educativo. No sustituye el diagndstico, tratamiento o se-
guimiento de un profesional de la salud mental. Si la ansie-
dad interfiere de forma severa con tu vida diaria, tu sueno,
tu alimentacion o tus relaciones, o si tienes pensamientos
de hacerte dano, busca ayuda profesional de inmediato. Pe-
dir ayuda no es una senal de debilidad: es una decision de
negocio y de vida, igual de racional que revisar tus niimeros
cada semand.
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Como usar este libro

Este no es un libro para leer de corrido y guardar
en un estante. Es un libro de bolsillo: esta pensa-
do para vivir en tu mochila, en el cajon del escri-
torio o junto a tu computadora, y para que lo
abras en el momento exacto en que lo necesitas.

Esta organizado en cuatro partes. La primera
trabaja el cuerpo, porque la ansiedad es, antes
que nada, un estado fisico. La segunda trabaja la
mente: los pensamientos que alimentan la espi-
ral. La tercera se enfoca en las fuentes de ansie-
dad que son propias de emprender —dinero, de-
cisiones, incertidumbre, soledad— y que ningin
libro genérico de manejo del estrés atiende de
verdad. La cuarta construye los habitos que sos-
tienen todo lo anterior en el tiempo.

Cada una de las 33 técnicas sigue la misma es-
tructura: qué es, por qué funciona, como aplicar-
la en tres a cinco pasos, un ejercicio rapido para
practicarla ahora mismo, y un compromiso de
una sola linea para marcar cuando la uses. No
necesitas aplicar las 33 esta semana. Elige una,
practicala tres dias seguidos, y luego avanza a la



siguiente. Al final encontraras un plan de 30 dias
que ya hace esa seleccion por ti, y una checklist
maestra para llevar el conteo.

No hay una técnica "correcta” ni un orden obliga-
torio. Hay un objetivo: que dejes de operar tu ne-
gocio desde el miedo y empieces a operarlo
desde la claridad.



Guia rapida

Para cuando no tienes tiempo de leer: busca tu situacion
y ve directo a la técnica indicada (T = técnica, por su
numero).

Sientes un pico de panico o el pecho se te cierra antes
de una llamada o reunion importante

T2 - T5 - T7

No puedes dormir porque la mente sigue en el negocio

T26 - T4 - T16

Llevas mas de 20 minutos dando vueltas a la misma
decision sin avanzar

T6 - T20 - T12

Un cliente, socio o inversionista te mand6 un mensaje
que te dispar6 ansiedad

T1-T17-T9

Es fin de mes y la ansiedad es sobre todo por el dinero
T18 - T19



Sientes que todo depende de ti y que no puedes soltar
nada

T21-T24

Te comparaste con otro founder en redes y quedaste
peor de lo que empezaste

T23 - T25

Llevas semanas sin parar y sientes que te estas que-
mando

T28 - T30 - T31

Cometiste un error y no dejas de repetirtelo

T15 - T9

Sientes que nada de lo que haces avanza
T33 - T32



Introduccion

Nadie te lo dice antes de empezar: emprender es,
entre otras cosas, un ejercicio sostenido de tole-
rancia a la incertidumbre. Firmaste para cons-
truir un producto, conseguir clientes y hacer
crecer una idea. Lo que nadie mencion6 es que
también firmaste para vivir con ingresos irregu-
lares, decisiones sin manual, la responsabilidad
de otras personas —empleados, socios, familia—
y un dialogo interno que no se apaga ni los fines
de semana.

La ansiedad del emprendedor tiene una particu-
laridad que la ciencia y los libros de autoayuda
genéricos suelen pasar por alto: una parte de ella
es una respuesta razonable a un riesgo real. No
es "solo en tu cabeza" El flujo de caja si puede
acabarse. El cliente grande si se puede ir. Eso sig-
nifica que el objetivo de este libro no es que dejes
de sentir nada —eso seria peligroso, te haria des-
cuidado— sino que aprendas a regular la intensi-
dad y la frecuencia de esa alarma, para que tra-
baje a tu favor en lugar de paralizarte o quemar-
te.
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La investigacion en salud mental de fundadores
(el trabajo del psiquiatra Michael Freeman y su
equipo en Estados Unidos, entre otros) muestra
algo consistente: los emprendedores reportan
tasas de ansiedad y afecciones del 4&nimo nota-
blemente mas altas que la poblacion general, y a
la vez son quienes menos piden ayuda, por una
mezcla de orgullo, falta de tiempo y la idea de
que "aguantar” es parte del trabajo. Aguantar sin
herramientas no es resiliencia: es acumular una
deuda que el cuerpo termina cobrando, en forma
de insomnio, irritabilidad, decisiones impulsivas
o un colapso que te saca de circulacion justo
cuando mas te necesita tu negocio.

Las 33 técnicas de este libro no son teoria. Pro-
vienen de cuatro campos con evidencia solida: la
terapia cognitivo-conductual (TCC), la terapia de
aceptacion y compromiso (ACT), la fisiologia del
sistema nervioso autonomo, y la literatura espe-
cifica sobre bienestar de fundadores. Ninguna
requiere que dejes tu negocio, medites tres horas
al dia o te vuelvas otra persona. Todas caben en
los minutos que ya tienes.

Empecemos por el cuerpo, porque es el lugar
mas rapido donde puedes intervenir.

11



PARTE 1

Técnicas para el cuerpo

Calmar el sistema nervioso antes de pensar

La ansiedad no empieza en tus pensamientos: empieza
en tu cuerpo. Cuando el sistema nervioso detecta una
amenaza —real o imaginada, un cliente que no respon-
de o un mail con mayusculas— activa la misma res-
puesta que usaban tus ancestros frente a un depreda-
dor: el corazon se acelera, la respiracion se vuelve cor-
ta, los masculos se tensan. El problema es que hoy esa
alarma se dispara por un correo, no por un leén, y no
se apaga con la misma facilidad.

Esta primera parte trabaja directo sobre el cuerpo. Son
las técnicas mas rapidas del libro: la mayoria acttian en
menos de cinco minutos porque intervienen sobre el
sistema nervioso autébnomo de forma directa, sin pasar
por el razonamiento. Cuando tu mente esté demasiado
acelerada para "pensar mejor", empieza aqui.
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01 PARTE I - TECNICA 1 DE 33
Respiracion diafragmatica

La herramienta mas rdapida que tienes y que
probablemente no estas usando bien.

QUE ES

La mayoria de las personas ansiosas respiran
desde el pecho, con respiraciones cortas y altas.
La respiracion diafragmatica usa el diafragma
para llevar el aire hasta la parte baja de los pul-
mones, expandiendo el abdomen en lugar del pe-
cho.

POR QUE FUNCIONA

Respirar desde el pecho, de forma corta y rapida,
le confirma al cerebro que hay una amenaza y
mantiene activo el sistema nervioso simpatico (el
del "pelea o huye"). Respirar profundo desde el
abdomen activa el nervio vago y con €l el sistema
parasimpatico, el que le dice al cuerpo "estamos a
salvo, podemos bajar la guardia”. Es la diferencia
entre alimentar la alarma y apagarla.

COMO APLICARLA

1. Siéntate o quédate de pie con la espalda rec-
ta. Pon una mano en el pecho y otra en el ab-
domen.
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. Inhala por la nariz en 4 segundos dejando que
solo se mueva la mano del abdomen.

. Sostén el aire 2 segundos.

4. Exhala por la boca en 6 segundos, mas lento

que la inhalacion.

. Repite durante 2 minutos, notando coOmo baja
la tension en hombros y mandibula.

EJERCICIO RAPIDO

Practicala ahora, antes de seguir leyendo: 6
respiraciones completas, mano en el abdo-
men. Anota del 1 al 10 tu nivel de ansiedad
antes y después.

Respiré diafragmaticamente al menos una vez hoy,
aunque nadie lo notara.
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02 PARTE I - TECNICA 2 DE 33

La técnica 4-7-8

Un patron de respiracion diseiiado para desac-

tivar la alarma en menos de un minuto.

QUE ES

Popularizada por el médico Andrew Weil y basa-
da en técnicas tradicionales de control de la res-
piracion, consiste en un patroén fijo: inhalar 4 se-
gundos, sostener 7, exhalar 8. La exhalacion pro-
longada es la parte que hace el trabajo.

POR QUE FUNCIONA

Exhalar mas tiempo del que inhalas obliga al
cuerpo a bajar la frecuencia cardiaca, porque el
ritmo cardiaco esta ligado al ciclo respiratorio:
sube un poco al inhalar y baja al exhalar. Al alar-
gar la exhalacion, inclinas la balanza hacia la des-
aceleracion, lo que en minutos reduce la sensa-
cion fisica de panico o de "pecho apretado”.

COMO APLICARLA

1. Exhala todo el aire por la boca antes de em-
pezar.

2. Inhala por la nariz contando hasta 4.

3. Sostén el aire contando hasta 7.
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4. Exhala por la boca, haciendo un sonido suave,
contando hasta 8.

5. Repite el ciclo 4 veces. No hagas mas de 4 ci-
clos seguidos las primeras semanas: puede
dar un poco de mareo si te excedes.

EJERCICIO RAPIDO

Usala justo antes de una llamada dificil, una
reunion con inversionistas o al revisar el es-
tado de cuenta del negocio. Hazlo 3 veces
esta semana en momentos de tension real,
no solo en la calma.

[ ] Usé el 4-7-8 antes de un momento de tensién, no des-
pues.
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03 PARTE I - TECNICA 3 DE 33
Coherencia cardiaca

Sincroniza tu respiracion con tu corazéon y baja
el volumen de fondo de la ansiedad.

QUE ES

Consiste en respirar a un ritmo constante de
aproximadamente 6 respiraciones por minuto (5
segundos inhalando, 5 exhalando) durante 5 mi-
nutos. Es distinta de las anteriores porque no
busca calmar un pico agudo, sino entrenar una
linea base mas estable durante el dia.

POR QUE FUNCIONA

A ese ritmo especifico, la variabilidad de la fre-
cuencia cardiaca —un indicador medido en estu-
dios de estrés fisiologico— se sincroniza en un
patron coherente, y eso se asocia con menor ac-
tivacion del eje del estrés (cortisol) y mayor clari-
dad cognitiva. Fundadores que la practican dos
veces al dia reportan menos reactividad ante im-
previstos, no porque los imprevistos desaparez-
can sino porque la linea base baja.

COMO APLICARLA
1. Elige dos momentos fijos del dia: por ejemplo
antes de abrir el correo y a media tarde.
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2. Respira 5 segundos inhalando, 5 exhalando,
sin pausas, durante 5 minutos.

3. Si te ayuda, usa un cronémetro o una app
gratuita de coherencia cardiaca con guia vi-
sual.

4. Hazlo sentado, con los ojos entornados o
cerrados si el entorno lo permite.

EJERCICIO RAPIDO

Agenda estos dos bloques de 5 minutos en
tu calendario esta semana, igual que agen-
darias una reunion. Tratalos como innego-
ciables durante 5 dias.

L] Hice mis 5 minutos de coherencia cardiaca segun lo
agendado.
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04 PARTE I - TECNICA 4 DE 33
Relajacion muscular progresiva

Tu cuerpo guarda la ansiedad en la mandibula,
el cuello y los hombros. Esta técnica se la quita.

QUE ES

Desarrollada por el médico Edmund Jacobson,
consiste en tensar y luego soltar de forma delibe-
rada distintos grupos musculares del cuerpo, de
los pies a la cabeza, para notar la diferencia entre
tension y relajacion.

POR QUE FUNCIONA

La ansiedad cronica genera tension muscular que
se vuelve tan habitual que dejas de notarla; sim-
plemente se convierte en "tu normal". Al tensar
de forma consciente y luego soltar, le devuelves
al cerebro la capacidad de distinguir ambos esta-
dos, y esa distincion es lo que te permite relajar-
te a voluntad en lugar de esperar a que el cuerpo
lo haga solo.

COMO APLICARLA

1. Empieza por los pies: tensa los muasculos con
fuerza durante 5 segundos, luego suelta de
golpe y nota la diferencia por 10 segundos.
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. Sube por pantorrillas, muslos, abdomen, ma-
nos, brazos, hombros, cuello y cara.

. En cada grupo muscular, repite el ciclo
tensar-soltar una sola vez.

. Termina con tres respiraciones lentas y pro-
fundas.

EJERCICIO RAPIDO

Hazla completa una vez antes de dormir
esta semana, especialmente si sueles acos-
tarte con la mandibula apretada o
repasando pendientes.

Le di a mi cuerpo permiso explicito de soltar la
tension hoy.
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05 PARTE I - TECNICA 5 DE 33
Exposicion breve al frio

Treinta segundos de agua fria pueden interrum-
pir un pico de ansiedad mas rapido que cualquier
pensamiento.

QUE ES

Consiste en exponer la cara o el cuerpo a agua
fria durante un corto periodo: lavarte la cara con
agua fria, sostener un cubo de hielo, o terminar
la ducha con 20-30 segundos de agua fria.

POR QUE FUNCIONA

El frio repentino en la cara activa el llamado "re-
flejo de inmersion" (dive reflex), un mecanismo
fisiologico que reduce la frecuencia cardiaca y
redirige el flujo sanguineo, produciendo una cal-
ma casi inmediata. Es una de las pocas herra-
mientas capaces de interrumpir un ataque de pa-
nico o un pico agudo de ansiedad en segundos,
no en minutos.

COMO APLICARLA

1. Cuando sientas un pico de ansiedad agudo, ve
a un lavabo.

2. Llena las manos con agua fria (o usa hielo en-
vuelto en una tela) y sostenla contra las meji-
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llas y por debajo de los ojos durante 20-30
segundos.

. Respira con normalidad mientras lo haces, sin
forzar.

. Repite una vez mas si el pico no bajo.

EJERCICIO RAPIDO

Identifica donde tienes acceso a agua fria
en tu espacio de trabajo habitual, para no
perder tiempo buscandola cuando de
verdad la necesites.

Ya sé exactamente donde buscar agua fria si tengo un
pico de ansiedad hoy.
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06 PARTE I - TECNICA 6 DE 33

Caminata de 10 minutos sin
teléfono

El movimiento cambia la quimica que sostiene
la rumiaciéon mental.

QUE ES

Una caminata corta, sin celular, idealmente al
aire libre, usada como interrupcion deliberada de
un estado de ansiedad o bloqueo mental, no
como ejercicio de rendimiento.

POR QUE FUNCIONA

Caminar libera endorfinas y reduce los niveles de
cortisol; ademas, el movimiento bilateral (iz-
quierda-derecha, paso tras paso) tiene un efecto
regulador sobre el sistema nervioso similar al que
se usa en algunas terapias de trauma. Sin el telé-
fono, ademas, eliminas el estimulo que suele
reactivar la preocupacion en cuanto empieza a
bajar.

COMO APLICARLA

1. Cuando notes que llevas mas de 20 minutos

dando vueltas a un mismo problema sin
avanzar, para.
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2. Deja el teléfono en el escritorio o en modo
avion dentro del bolsillo.

3. Camina 10 minutos, de preferencia afuera; si
no es posible, incluso subir y bajar escaleras
funciona.

4. No intentes resolver el problema durante la
caminata: deja que la mente divague.

EJERCICIO RAPIDO

La proxima vez que te atores en una deci-
sion, en vez de forzar otros 30 minutos
frente a la pantalla, sal a caminar esos 10
minutos primero.

L] Interrumpi un bloqueo mental con movimiento en
lugar de mas pantalla.
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07 PARTE I - TECNICA 7 DE 33
Anclaje sensorial 5-4-3-2-1

Cuando la mente se va al futuro catastrdfico, esta
técnica te trae de vuelta al presente en seqgundos.

QUE ES

Una técnica de grounding (anclaje) que usa los
cinco sentidos para interrumpir un espiral de
pensamientos ansiosos y devolver la atencion al
momento presente.

POR QUE FUNCIONA

La ansiedad casi siempre vive en el futuro ("sy si
no llega el pago?", ";y si el cliente se va?"). El
cerebro no puede sostener al mismo tiempo una
atencion sensorial intensa en el presente y una
proyeccion catastrofica en el futuro: son dos mo-
dos que compiten por el mismo ancho de banda
atencional. Ocupar los sentidos "apaga" tempo-
ralmente la maquinaria de la preocupacion.

COMO APLICARLA

1. Nombra en silencio o en voz baja 5 cosas que
puedas ver.

2. Nombra 4 cosas que puedas tocar (y tocalas si
es posible).

3. Nombra 3 cosas que puedas escuchar.



4. Nombra 2 cosas que puedas oler.

5. Nombra 1 cosa que puedas saborear.

EJERCICIO RAPIDO

Practicala una vez hoy en un momento neu-
tro, para tenerla automatizada cuando de
verdad la necesites en un momento de ten-
sion.

L] Traje mi atencién al presente usando los cinco senti-
dos.
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08 PARTE I - TECNICA 8 DE 33
Activacion del nervio vago

Tararear, hacer gdrgaras o cantar no son
rarezas: son fisiologia aplicada.

QUE ES

Un conjunto de acciones sencillas —tararear,
cantar, hacer gargaras, reir— que estimulan el
nervio vago, el principal cable de comunicacion
entre el cerebro y los 6rganos internos, encarga-
do de activar la respuesta de calma.

POR QUE FUNCIONA

El nervio vago pasa muy cerca de las cuerdas vo-
cales y los musculos de la garganta. Vibrar esa
zona (tarareando o cantando) o activar el reflejo
nauseoso controlado (gargaras) estimula directa-
mente el tono vagal, lo que reduce la frecuencia
cardiaca y favorece un estado de calma medible,
no solo percibida.

COMO APLICARLA

1. Tararea una canciéon durante 1-2 minutos,

sintiendo la vibracion en el pecho y la gargan-
ta.

2. Alternativa: haz gargaras con agua durante 30
segundos, dos veces.
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3. Alternativa: rie deliberadamente, aunque al
inicio se sienta forzado; el cuerpo no distin-
gue del todo la risa genuina de la provocada
en sus primeros efectos fisiologicos.

4. Combina con una respiracion lenta al termi-
nar.

EJERCICIO RAPIDO

Elige la variante que menos incomoda te re-
sulte y practicala hoy en un momento pri-
vado, para que la proxima vez no dudes en
usarla.

L] Le di a mi nervio vago una razén fisiologica para
calmarme.
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Resumen — Parte I

01. Respiracién diafragmatica

02. La técnica 4-7-8

03. Coherencia cardiaca

04. Relajacion muscular progresiva

05. Exposicion breve al frio

06. Caminata de 10 minutos sin teléfono
07. Anclaje sensorial 5-4-3-2-1

08. Activacion del nervio vago

TUS NOTAS

¢Cual de estas técnicas vas a probar esta semana? ;Qué
dia y a qué hora exactamente la vas a practicar?
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PARTE 11

Técnicas para la mente

Cambiar la relacion con tus pensamientos

Una vez que el cuerpo esta mas regulado, aparece el
segundo terreno de trabajo: los pensamientos. La an-
siedad del emprendedor tiene una voz muy convincen-
te. Suena razonable, suena responsable, suena como si
fuera "solo estar alerta". Pero hay una diferencia enor-
me entre evaluar un riesgo y rumiar sobre él sin fin.

Las técnicas de esta parte vienen sobre todo de la tera-
pia cognitivo-conductual y de la terapia de aceptacion
y compromiso. No buscan que "pienses positivo" —eso
rara vez funciona y a veces empeora las cosas— sino
que cambies tu relacion con los pensamientos ansio-
sos: que aprendas a examinarlos, cuestionarlos, poner-
les limites de tiempo o simplemente dejarlos pasar sin
obedecerlos.
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09 PARTE II - TECNICA 9 DE 33
Reestructuracion cognitiva

No todos los pensamientos que tienes son ciertos.
Algunos son distorsiones con nombre y apellido.

QUE ES

Un método de la TCC para identificar distorsio-
nes cognitivas comunes —catastrofizar, pensa-
miento todo-o-nada, lectura de mente, generali-
zacion— y reemplazarlas por una evaluaciéon mas
ajustada a los hechos.

POR QUE FUNCIONA

La ansiedad exagera sistematicamente la proba-
bilidad y la gravedad de lo malo, y minimiza tu
capacidad de afrontarlo. Nombrar la distorsion te
saca del contenido del pensamiento ("voy a per-
der el negocio") y te lleva a examinar su forma
("esto es catastrofizar"), lo cual reduce su carga
emocional de inmediato, incluso antes de
resolver el problema real.

COMO APLICARLA

1. Escribe el pensamiento ansioso exacto, tal
como aparece en tu cabeza.

2. Identifica la distorsion: jsestas asumiendo lo
peor sin evidencia? ;generalizando un evento

32



a todo el negocio? ;leyendo la mente de un
cliente o inversionista?

. Preguntate: ;qué evidencia tengo a favor y en
contra de este pensamiento?

. Escribe una version mas precisa y equilibrada
del pensamiento.

EJERCICIO RAPIDO

La proxima vez que un pensamiento te dis-
pare ansiedad, escribelo y pasa por los cua-
tro pasos, en papel o en tu teléfono. No lo
hagas solo mentalmente: escribirlo cambia
el resultado.

Le puse mombre a una distorsion en lugar de
creérmela entera.



10 PARTE II - TECNICA 10 DE 33

Horario fijo para preocuparte

Dale a la preocupacion una cita, no acceso
libre a todo el dia.

QUE ES

Una técnica llamada "worry time" en la literatura
clinica: reservas 15-20 minutos al dia, siempre a
la misma hora, exclusivamente para preocuparte.
El resto del dia, cuando aparece una preocupa-
cion, la anotas y la pospones para ese horario.

POR QUE FUNCIONA

Contener la preocupacion en una ventana defini-

da reduce su frecuencia total, porque contradice

la l6gica de la mente ansiosa, que asume que si

no piensa en el problema ahora mismo, algo malo

pasard. Postergarla —no evitarla— le ensefia al

cerebro que la preocupacion puede esperar sin

consecuencias, y con el tiempo su intensidad

baja.

COMO APLICARLA

1. Elige un horario fijo de 15-20 minutos, lejos
de la hora de dormir.
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2. Durante el dia, cuando surja una preocupa-
cion, anota una palabra clave en una lista y
sigue con lo que estabas haciendo.

3. En tu horario de preocupacion, revisa la lista
y piensa en cada punto con toda la intensidad
que quieras.

4. Al terminar el tiempo, cierra la libreta o la
nota, literalmente.

EJERCICIO RAPIDO

Define hoy mismo tu horario fijo y ponlo en
el calendario durante los proximos 7 dias,
como si fuera una reuniéon con un cliente
importante.

L] Pospuse una preocupacion a su horario en vez de
dejarla invadir el dia.
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11 PARTE II - TECNICA 11 DE 33
Defusion cognitiva

Un pensamiento y un hecho no son lo mismo,
aunque se sientan igual de reales.

QUE ES

Una herramienta de la terapia de aceptacion y
compromiso (ACT) que consiste en crear distan-
cia entre t y tus pensamientos, en vez de inten-
tar cambiarlos o eliminarlos. La frase clave: pasar
de "voy a fracasar" a "estoy teniendo el pensa-
miento de que voy a fracasar”.

POR QUE FUNCIONA

Cuando te fusionas con un pensamiento, lo tratas
como un hecho directo sobre el mundo. Cuando
te "defusionas”, lo tratas como un evento mental
—algo que tu cerebro produce, no una verdad re-
velada— y eso basta para que pierda buena parte
de su poder paralizante, sin necesidad de discutir
si es verdadero o falso.

COMO APLICARLA

1. Identifica el pensamiento ansioso en su forma
cruda.

2. Antep6én la frase ‘"Estoy teniendo el
pensamiento de que..."
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3. Repite en voz alta o mentalmente la version
completa dos o tres veces.

4. Nota si cambia la intensidad emocional, aun-
que el contenido del pensamiento siga igual.

EJERCICIO RAPIDO

Toma el pensamiento ansioso mas frecuen-
te que tienes sobre tu negocio esta semana
y practica la frase de defusion cada vez que
aparezca.

L] Traté un pensamiento como un pensamiento, no
como un hecho.



12 PARTE II - TECNICA 12 DE 33
Peor caso, mejor caso, caso mas
probable

La decatastrofizacion que usan los inversionistas
y que til también puedes usar contigo mismo.

QUE ES

Un ejercicio estructurado en el que, frente a una
preocupacion concreta, escribes explicitamente
el peor escenario posible, el mejor escenario po-
sible, y el escenario mas probable, con su plan de
accion correspondiente.

POR QUE FUNCIONA

La ansiedad tiende a quedarse fija en el peor es-

cenario y a tratarlo como si fuera también el mas

probable. Escribir los tres extremos por separado

obliga al cerebro a hacer un ejercicio de probabi-

lidad real, y casi siempre revela que el escenario

mas probable es mucho mas manejable de lo que

la ansiedad estaba sugiriendo.

COMO APLICARLA

1. Escribe la preocupacion concreta (por ejem-
plo: "el cliente grande podria cancelar el con-
trato").

2. Describe el peor caso posible, sin filtro.
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3. Describe el mejor caso posible, sin filtro.

4. Describe el caso mas probable, con base en la
evidencia real que tienes.

5. Escribe un paso concreto que puedas dar hoy
si el caso mas probable ocurriera.

EJERCICIO RAPIDO

Aplica este ejercicio a la preocupacion de
negocio que mas te ha quitado el suefio en
las tltimas dos semanas.

L] Le puse numeros y probabilidad real a mi peor miedo,
en vez de dejarlo suelto.
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13 PARTE II - TECNICA 13 DE 33
Meditacion breve de atencion
plena

No necesitas 30 minutos en silencio: 5 minutos
bien hechos cambian tu linea base.

QUE ES

Una practica corta de mindfulness: sentarte, ce-
rrar los ojos y dirigir la atencion a la respiracion,
notando cuando la mente se distrae y regresan-
dola sin juzgarte, durante 5-10 minutos.

POR QUE FUNCIONA

Estudios de neuroimagen muestran que la prac-
tica regular de mindfulness reduce la actividad
de la amigdala —el centro de alarma del cerebro
— y fortalece las conexiones con la corteza pre-
frontal, la zona encargada de la regulacion y la
toma de decisiones. No elimina los pensamientos
ansiosos, pero reduce cuanto poder tienen sobre
tu conducta.

COMO APLICARLA
1. Siéntate comodo, ojos cerrados o entornados.

2. Lleva la atencion a la sensacion de la respira-
cion entrando y saliendo.
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3. Cuando notes que la mente se fue (pasara
muchas veces, es normal), regrésala a la
respiracion sin criticarte.

4. Sostén esto 5-10 minutos usando un tempori-
zador.

EJERCICIO RAPIDO

Practicala a la misma hora durante 5 dias
seguidos, aunque sea 5 minutos. La consis-
tencia importa mas que la duracion.

L] Le di a mi mente 5 minutos sin exigirle nada, solo hoy.
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14 PARTE II - TECNICA 14 DE 33

Aceptacion radical de la
incertidumbre

Emprender sin certeza no es un fallo tuyo: es la
naturaleza del juego.

QUE ES

Una practica de aceptacion (no de resignacion)
que consiste en reconocer explicitamente que la
incertidumbre es una condicion estructural de
emprender, no un problema temporal que vas a
resolver cuando el negocio "por fin se estabilice"

POR QUE FUNCIONA

Buena parte de la ansiedad del emprendedor no
viene de la incertidumbre en si, sino de pelearse
con ella: de tratarla como algo anémalo que hay
que eliminar. Cuando aceptas que la incertidum-
bre es el terreno de juego —no un obstaculo pa-
sajero— dejas de gastar energia luchando contra
la realidad y puedes dirigirla hacia decisiones ati-
les.

COMO APLICARLA
1. Escribe una frase que reconozca la incerti-
dumbre sin dramatizarla: "No sé si esto va a
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funcionar, y voy a construirlo de todos modos
con la informacion que tengo hoy"

2. Identifica qué parte de la situacion si puedes
controlar (tus acciones, tu preparacion, tu ac-
titud) y qué parte no (la reaccion del merca-
do, decisiones de terceros).

3. Dirige tu energia solo hacia lo que si contro-
las.

4. Repite la frase cuando notes que estas exi-
giéndote certeza que nadie podria tener.

EJERCICIO RAPIDO

Identifica una decision que llevas semanas
posponiendo por falta de certeza total, y
escribe qué informacion minima suficiente
necesitas —no perfecta— para tomarla esta
semana.

L] Actué con informacion suficiente, no con certeza total.
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15 PARTE II - TECNICA 15 DE 33

Autocompasion como
estrategia, no como debilidad

Hablate como le hablarias a tu mejor socio en
un mal trimestre.

QUE ES

La practica de dirigirte a ti mismo con el mismo
tono de comprension y firmeza que usarias con
alguien que te importa, en lugar del tono critico y
punitivo que muchos emprendedores usan
consigo mismos por defecto.

POR QUE FUNCIONA

La investigacion de la psicologa Kristin Neff so-
bre autocompasion muestra que la autocritica
dura no mejora el rendimiento, como muchos
fundadores asumen; lo que hace es aumentar el
miedo al fracaso y reducir la capacidad de recu-
perarse rapido de un error. La autocompasion, en
cambio, se asocia con mayor resiliencia y con
menos evitacion de riesgos razonables.

COMO APLICARLA
1. Cuando cometas un error de negocio, nota el
tono exacto de tu dialogo interno.
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2. Preguntate: sle hablaria asi a un socio o em-
pleado que cometio6 el mismo error?

3. Reescribe la frase con el tono que usarias con
esa persona, sin restarle seriedad al proble-
ma.

4. Dila en voz alta o escribela.

EJERCICIO RAPIDO

La proxima vez que te digas algo como "soy
un desastre” o "esto es tu culpa por no pre-
ver esto", reescribe la frase con datos y sin
insultos.

[ ] Me hablé con la misma exigencia pero sin crueldad.
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16 PARTE II - TECNICA 16 DE 33

Escritura expresiva

Sacar el problema de tu cabeza y ponerlo en pa-
pel reduce su carga, aunque no lo resuelvas to-
davia.

QUE ES

Escribir de forma libre y sin editar, durante 10-15
minutos, sobre lo que te preocupa, sin preocu-
parte por la ortografia, la estructura o si alguien
mas lo va a leer.

POR QUE FUNCIONA

La psicologa James Pennebaker documentd en
décadas de estudios que escribir sobre experien-
cias estresantes reduce la activacion fisiologica
asociada al estrés y mejora la claridad de pensa-
miento. El mecanismo probable: mantener un
problema solo en la memoria de trabajo consume
recursos mentales; externalizarlo en papel libera
€S0S recursos para pensar con mas orden.

COMO APLICARLA
1. Pon un temporizador de 10-15 minutos.

2. Escribe sin parar sobre lo que te preocupa del
negocio, sin filtrar ni corregir.
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3. No te detengas a pensar si tiene sentido: el
objetivo es sacarlo, no redactarlo bien.

4. Al terminar, puedes guardarlo, romperlo o
borrarlo: el efecto ya ocurri6 al escribirlo.

EJERCICIO RAPIDO

Hazlo una vez esta semana sobre el tema
que mas vueltas te ha dado Gltimamente, de
preferencia en un momento en que puedas
estar a solas.

L] Saqué el problema de mi cabeza y lo puse en otro lugar.

47



17 PARTE II - TECNICA 17 DE 33

La pausa de 90 segundos

Una emocion, si no la alimentas con mds pensa-
miento, dura menos de dos minutos en el cuerpo.

QUE ES

Basada en el trabajo de la neurocientifica Jill
Bolte Taylor, esta técnica parte de un dato fisio-
logico: la respuesta quimica de una emocion in-
tensa en el cuerpo dura, en promedio, unos 90
segundos, si no la sigues alimentando con
pensamientos sobre ella.

POR QUE FUNCIONA

Lo que prolonga la ansiedad mas alla de esos 90
segundos casi siempre es la historia que le sigues
contando: "esto significa que voy a fracasar’,
"esto va a arruinar todo" Detener consciente-
mente el relato, aunque sea por 90 segundos, le
permite a la ola fisiologica bajar sola.

COMO APLICARLA

1. Cuando sientas una oleada de ansiedad inten-
sa, pon un temporizador de 90 segundos.

2. Durante ese tiempo, no intentes resolver
nada ni analizar por qué sientes esto.
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3. Solo nota la sensacion fisica: donde esta, qué
forma tiene, si sube o baja.

4. Cuando termine el tiempo, evalaa si necesitas
actuar de inmediato o si puedes seguir con lo
que estabas haciendo.

EJERCICIO RAPIDO

La proxima vez que una noticia del negocio
te genere una reaccion fuerte, cronometra
los 90 segundos antes de responder un
correo, mensaje o llamada.

L] Dejé pasar 90 sequndos antes de reaccionar.
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Resumen — Parte I1

09. Reestructuracion cognitiva

10. Horario fijo para preocuparte

11. Defusion cognitiva

12. Peor caso, mejor caso, caso mas probable
13. Meditacion breve de atencion plena

14. Aceptacion radical de la incertidumbre

15. Autocompasién como estrategia, no como debili-
dad

16. Escritura expresiva

17. La pausa de 90 segundos

TUS NOTAS
¢Cual de estas técnicas vas a probar esta semana? ;Qué
dia y a qué hora exactamente la vas a practicar?






PARTE III

Técnicas para el
negocio

La ansiedad que es especifica de emprender

Hay una ansiedad genérica —la que sentiria cualquier
persona bajo estrés— y hay una ansiedad que solo co-
nocen quienes tienen su nombre en la cuenta bancaria
de la empresa, quienes deciden si se paga la némina
este mes, quienes no tienen un jefe que les diga si van
bien. Esta parte se enfoca en esa segunda categoria: el
dinero, las decisiones, el control y la soledad del rol.

Ninguna técnica de respiracion va a resolver un pro-
blema real de flujo de caja. Pero si puede cambiar cémo
te relacionas con ese problema mientras lo resuelves, y
estas ocho técnicas estan disefiadas para intervenir di-
rectamente en las fuentes de ansiedad mas frecuentes
entre quienes tienen un negocio propio.
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18 PARTE III - TECNICA 18 DE 33

Construir tu colchon de
seguridad

La ansiedad financiera baja cuando el niimero
en tu cabeza deja de ser una suposicion.

QUE ES

Calcular con precision tu "runway" —cuantos
meses puede operar el negocio y cuantos meses
puedes sostenerte ta personalmente con los re-
cursos actuales— y definir un colchon minimo
como meta explicita, en vez de vivir con una sen-
sacion difusa de "no me va a alcanzar".

POR QUE FUNCIONA

La ansiedad se alimenta de la ambigliedad mas
que del mal dato. Un numero concreto, aunque
sea preocupante, es mas manejable para el cere-
bro que una sensacion vaga de peligro sin forma.
Saber exactamente "tengo 4.2 meses de runway"
te da algo sobre lo que actuar; "no sé si me va a
alcanzar" solo te da algo sobre lo que rumiar.

COMO APLICARLA
1. Calcula tus gastos fijos mensuales del negocio
y los personales por separado.



2. Divide tu efectivo disponible entre esos gas-
tos para obtener tu runway en meses, para
cada uno.

3. Define un ntmero minimo de meses de col-
chon que te daria tranquilidad razonable.

4. Escribe un plan de tres acciones concretas
para acercarte a ese numero si estas por de-
bajo.

EJERCICIO RAPIDO

Haz este calculo hoy, aunque el resultado te
incomode. Escribe el nimero exacto en un
lugar donde lo veas cada semana.

L] Converti una sensacion vaga de dinero en un niimero
exacto.



19 PARTE III - TECNICA 19 DE 33
Revision semanal de métricas,
no revision constante

Mirar el dashboard quince veces al dia no te da
mas informacion: te da mas ansiedad.

QUE ES
Establecer un horario fijo, una o dos veces por
semana, para revisar a fondo las métricas del ne-
gocio (ventas, caja, métricas clave), y evitar deli-
beradamente la revision compulsiva fuera de ese
horario.

POR QUE FUNCIONA

Revisar métricas de forma constante no mejora la

toma de decisiones: la mayoria de los indicadores

de negocio no cambian de forma significativa de

una hora a otra. Lo que si hace la revision com-

pulsiva es mantener activo el sistema de alarma

todo el dia, un patron similar al que producen las

notificaciones de redes sociales.

COMO APLICARLA

1. Elige uno o dos momentos fijos a la semana
(por ejemplo, lunes y jueves por la manana)
para revisar métricas a fondo.



2. Fuera de esos momentos, quita las notifica-
ciones o el acceso directo a los dashboards
desde el teléfono.

3. Si necesitas un solo nimero de referencia
diario (por ejemplo, saldo en caja), decide cuél
es y limita la revision a ese tnico dato.

4. En tu revision semanal, anota una conclusion
y una accion, no solo el namero.

EJERCICIO RAPIDO

Quita esta semana el acceso directo al
dashboard o app financiera desde la panta-
lla de inicio de tu teléfono.

L] Revisé mis métricas en el horario que decidi, no cada
vez que la ansiedad lo pidid.
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20 PARTE III - TECNICA 20 DE 33

Reglas de decision predefinidas

Cada decision que no tomas dos veces es energia
que te queda para las que st importan.

QUE ES

Crear reglas simples y por escrito para decisio-
nes recurrentes de bajo o mediano impacto (por
ejemplo: "si un gasto es menor a X, lo apruebo sin
consultarlo dos veces"), en vez de deliberar desde
cero cada vez.

POR QUE FUNCIONA

La fatiga de decision es real y medible: cada elec-
cion consume recursos cognitivos limitados, y
ese desgaste se acumula durante el dia, dejando
menos capacidad —y mas ansiedad— para las de-
cisiones que de verdad importan. Automatizar las
decisiones pequenas con reglas libera esa capa-
cidad.

COMO APLICARLA

1. Haz una lista de las 5-10 decisiones que mas
se repiten en tu semana.

2. Para cada una, escribe una regla simple que
puedas aplicar sin volver a deliberar.
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3. Escribe las reglas en un lugar visible (docu-
mento compartido, nota fija).

4. Revisa las reglas una vez al mes, no cada vez
que se presente el caso.

EJERCICIO RAPIDO

Elige hoy las tres decisiones que mas se re-
piten y escribe una regla para cada una
antes de terminar el dia.

] Usé una regla en vez de deliberar desde cero otra vez.



21 PARTE III - TECNICA 21 DE 33

Detectar y eliminar los puntos
unicos de fallo
Si solo tu puedes hacer algo critico, esa cosa es

una fuente permanente de ansiedad, hagas lo que
hagas.

QUE ES
Identificar procesos o decisiones del negocio que
dependen exclusivamente de ti —"puntos Gnicos
de fallo"— y trabajar de forma activa en docu-
mentarlos o delegarlos, aunque sea de forma
parcial.

POR QUE FUNCIONA

Buena parte de la ansiedad de fondo de un fun-
dador no viene de un evento puntual sino de la
sensacion cronica de "si yo no estoy, esto se de-
tiene". Esa carga es real, no solo percibida, y solo
baja cuando efectivamente reduces el numero de
cosas que dependen unicamente de ti, no cuando
simplemente decides "preocuparte menos"

COMO APLICARLA

1. Haz una lista de las tareas o decisiones que
hoy dependen 100% de ti.
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. Ordénalas por el dano que causaria si no es-
tuvieras disponible una semana.

. Elige una del top 3 y documenta el proceso
paso a paso, aunque no delegues todavia.

. Busca a quién podrias empezar a transferir
esa tarea, aunque sea de forma gradual.

EJERCICIO RAPIDO

Documenta hoy, en un documento simple,
el proceso de la tarea que mas ansiedad te
genera si piensas en no poder hacerla tt
mismo esta semana.

Reduje, aunque sea un poco, mi dependencia de mi
mismo.
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22 PARTE III - TECNICA 22 DE 33
Definir el 'suficientemente
bueno'

El perfeccionismo no es un estandar alto: es
ansiedad disfrazada de exigencia.

QUE ES

Establecer con anticipacion, antes de empezar
una tarea, cual es el criterio concreto de "termi-
nado y suficientemente bueno", para evitar el ci-
clo de revision infinita que caracteriza al perfec-
cionismo.

POR QUE FUNCIONA

El perfeccionismo se correlaciona de forma con-
sistente con mayores niveles de ansiedad en la li-
teratura clinica, porque desplaza el criterio de
éxito de "cumple el objetivo" a "es imposible de
mejorar’, un estandar que por definicién nunca
se alcanza. Definir el punto de cierre antes de
empezar interrumpe ese ciclo desde el disefo,
no desde la fuerza de voluntad.

COMO APLICARLA

1. Antes de iniciar una tarea, escribe en una fra-
se qué la haria "suficientemente buena" para
su proposito real.
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2. Sé especifico: no "que quede bien", sino crite-
rios verificables (por ejemplo, "sin errores de
calculo y con los tres puntos clave del clien-
te").

3. Cuando llegues a ese criterio, detente, aun-
que tu instinto pida seguir puliendo.

4. Nota la incomodidad de parar sin que esté
"perfecto’, y déjala pasar sin actuar sobre ella.

EJERCICIO RAPIDO

Aplica esto a la proxima tarea que ibas a re-
visar mas de dos veces: define el criterio de
cierre antes de empezar, no a mitad de ca-
mino.

L] Paré en 'suficientemente bueno' en vez de en munca
termina'
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23 PARTE III - TECNICA 23 DE 33
Detox deliberado de
comparacion

Cada founder que ves en redes esta mostrando
su mejor trimestre, no su promedio.

QUE ES

Reducir de forma consciente la exposicion a con-
tenido de otros emprendedores en redes sociales
que dispara comparacion —cifras de facturacion,
rondas de inversion, "logros"— especialmente en
momentos de baja energia o incertidumbre pro-
pia.

POR QUE FUNCIONA

Lo que ves de otros founders en redes es una
muestra sesgada y editada: nadie publica el mes
de caja en rojo, el cliente que se fue o la noche
sin dormir. Comparar tu experiencia completa
(incluyendo lo malo) contra el highlight reel de
otros es una comparacion sistematicamente in-
justa que alimenta ansiedad sin ninguna
informacion atil a cambio.

COMO APLICARLA
1. Identifica las cuentas o espacios que mas
comparacion te disparan.
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2. Siléncialas o deja de seguirlas por un periodo
de prueba de 30 dias, sin culpa.

3. Sustituye ese tiempo de scroll por una de las
técnicas de esta guia.

4. Si necesitas referencias de otros founders,
buscalas en conversaciones directas, no en el
feed curado.

EJERCICIO RAPIDO

Silencia hoy mismo las tres cuentas que mas
comparacion te generan, aunque sea tem-
poral.

L] Elegi no compararme con el highlight reel de nadie
hoy.
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24 PARTE III - TECNICA 24 DE 33

Construir una comunidad de
pares
El aislamiento no es un efecto secundario de em-

prender: es uno de sus principales combustibles
de ansiedad.

QUE ES

Buscar de forma activa un espacio regular —for-
mal o informal— con otros fundadores donde
puedas hablar con honestidad de lo dificil, no
solo de lo que va bien: un grupo de mastermind,
un mentor, o incluso dos o tres pares con quie-
nes tengas una conversacion mensual real.

POR QUE FUNCIONA

Los estudios sobre salud mental de fundadores
senalan el aislamiento como uno de los factores
de riesgo mas consistentes, en parte porque muy
pocas personas en tu entorno cercano —pareja,
familia, amigos sin negocio propio— entienden
del todo la naturaleza especifica de esta ansie-
dad. Hablar con quien si la entiende reduce la
sensacion de "me pasa solo a mi', que por si sola
ya agrava la ansiedad.



COMO APLICARLA

1. Identifica a una o dos personas que tengan o
hayan tenido un negocio propio y con quie-
nes tengas confianza minima.

2. Propon una conversacion mensual fija,
aunque sea de 30 minutos.

3. En esa conversacion, comparte al menos una
dificultad real, no solo logros.

4. Si no tienes esa red todavia, busca un grupo
de fundadores local o en linea y asiste a una
sesion este mes.

EJERCICIO RAPIDO

Escribe hoy un mensaje a una persona para
proponer esa conversacion mensual, antes
de que termine el dia.

L] Le dije a alguien algo real sobre como va el negocio,
no solo la version pulida.
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25 PARTE III - TECNICA 25 DE 33

Separar tu identidad del
resultado del negocio

Tu negocio puede fallar en un trimestre. Tt no
eres tu negocio.

QUE ES

Un trabajo activo, no automatico, de distinguir
entre "coOmo le va a mi empresa" y "quién soy yo 'y
cuanto valgo", dos cosas que la mente ansiosa de
un fundador tiende a fusionar por completo.

POR QUE FUNCIONA
Cuando la identidad personal depende entera-
mente del desempeno del negocio, cada mala no-
ticia deja de ser informacion sobre el negocio y
se convierte en un referendo sobre tu valor como
persona. Esa fusion multiplica la intensidad emo-
cional de cualquier contratiempo normal del em-
prendimiento, y hace que los reveses se sientan
existenciales cuando en realidad son operativos.
COMO APLICARLA
1. Escribe tres roles o fuentes de valor tuyas que
no dependan del desempeno del negocio (por
ejemplo: como tratas a las personas, tus
habilidades, tus relaciones).
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2. La proxima vez que una mala noticia del ne-
gocio te haga sentir "no sirvo para esto", nom-
bra explicitamente la diferencia entre el
resultado y tu valor.

3. Practica decir en voz alta: "El negocio tuvo un
mal mes. Eso no dice quién soy."

4. Revisa si tu autoestima diaria sube y baja
exactamente con los numeros del negocio; si
es asi, es una sefal para trabajar esta técnica
mas seguido.

EJERCICIO RAPIDO

Escribe hoy esas tres fuentes de valor per-
sonal que no dependen del negocio, y guar-
dalas donde puedas releerlas en un mal dia.

L] Separé el resultado del negocio de mi valor como
persona, aunque fuera solo por un momento.
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Resumen — Parte II1

18. Construir tu colchén de seguridad

19. Revision semanal de métricas, no revision constan-
te

20. Reglas de decision predefinidas

21. Detectar y eliminar los puntos tnicos de fallo
22. Definir el 'suficientemente bueno'

23. Detox deliberado de comparacion

24. Construir una comunidad de pares

25. Separar tu identidad del resultado del negocio

TUS NOTAS

¢Cual de estas técnicas vas a probar esta semana? ;Qué
dia y a qué hora exactamente la vas a practicar?

69






PARTE 1V

Técnicas de habitos y
estilo de vida

Lo que sostiene todo lo demas en el tiempo

Las técnicas anteriores funcionan mejor —o dejan de
funcionar del todo— dependiendo de la base sobre la
que se aplican. Puedes hacer respiracion diafragmatica
perfecta y seguir ansioso si duermes cinco horas, no te
mueves nunca y tu jornada no tiene ni un limite. Esta
ultima parte no es la mas vistosa del libro, pero es la
que determina si el resto del trabajo se sostiene o se
derrumba en cuanto llega un mes dificil.

Ninguna de estas ocho técnicas es sofisticada. Todas
son conocidas. La diferencia esta en tratarlas como
parte de la estrategia del negocio, con la misma disci-
plina con la que tratarias el flujo de caja, y no como
lujos que se sacrifican primero cuando hay presion.
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26 PARTE IV - TECNICA 26 DE 33
Proteger el suefio como
prioridad de negocio

Dormir mal no es un sintoma menor de la an-
siedad: es uno de sus principales combustibles.

QUE ES

Tratar el suefio —7 a 9 horas, con horarios razo-
nablemente consistentes— como una decision
operativa del negocio, no como algo que se sacri-
fica primero cuando hay mas trabajo.

POR QUE FUNCIONA

La privacion de suefo reduce directamente la
actividad de la corteza prefrontal y aumenta la
reactividad de la amigdala, es decir: literalmente
te vuelve mas ansioso y peor para regular esa an-
siedad, en un ciclo que se retroalimenta. Ningin
emprendedor mejora su criterio trabajando hasta
la 1 a.m. de forma sistematica; solo acumula una
deuda que paga en decisiones peores al dia si-
guiente.

COMO APLICARLA
1. Define una hora de cierre de pantallas al
menos 30 minutos antes de dormir.
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2. Fija una hora de dormir y una de despertar
razonablemente estables, incluso los fines de
semana.

3. Si la mente se acelera al acostarte, usa la es-
critura expresiva o la relajacion muscular
progresiva de esta guia antes de intentar dor-
Inir.

4. Evita revisar correo o métricas del negocio en
la altima hora antes de dormir.

EJERCICIO RAPIDO

Define hoy tu hora de cierre de pantallas y
tu hora de dormir para los proximos 7 dias,
y compartela con alguien que te ayude a
sostenerla.

L] Protegi mi hora de dormir como protegeria una
reunion importante.



27 PARTE IV - TECNICA 27 DE 33
Una rutina matutina ancla

Los primeros 30 minutos del dia deciden con qué
sistema nervioso vas a tomar el resto de las deci-
siones.

QUE ES

Un pequeno conjunto fijo de acciones —de 15 a
30 minutos— que realizas cada manana antes de
abrir el correo o el teléfono, para empezar el dia
desde un estado elegido y no desde el primer
mensaje urgente que aparezca.

POR QUE FUNCIONA

Cuando lo primero que haces al despertar es re-
visar notificaciones, le entregas a otra persona —
un cliente, un empleado, un algoritmo— el con-
trol de tu primer estado emocional del dia. Una
rutina ancla, aunque sea breve, te devuelve ese
primer tramo del dia como territorio propio, y el
estado con el que empiezas tiende a colorear las
horas siguientes.

COMO APLICARLA

1. Elige 2-3 acciones breves que te den energia
o calma: estirar, respirar, escribir tres lineas,
tomar agua con calma.
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2. Decide que el teléfono no se revisa hasta
terminar esa rutina.

3. Practicala en el mismo orden cada dia duran-
te dos semanas, para que se vuelva automati-
ca.

4. Ajusta la duracion segan tu realidad: 10 minu-
tos consistentes valen mas que 40 minutos
que nunca logras sostener.

EJERCICIO RAPIDO

Disena tu rutina de 15 minutos hoy y prué-
bala manana antes de tocar el teléfono.

L] Empecé el dia desde mi propia agenda, no desde la
primera notificacion.



28 PARTE IV - TECNICA 28 DE 33

Limites de horario y apagado
digital

Un negocio sin horas de cierre no es mas dedica-
do: es una fuente de ansiedad sin fin a la vista.

QUE ES

Definir una hora de cierre del trabajo diario y ho-
rarios de desconexion de notificaciones del ne-
gocio, comunicados con claridad a clientes y
equipo cuando sea posible.

POR QUE FUNCIONA

La disponibilidad constante mantiene al sistema
nervioso en alerta permanente, porque el cere-
bro no distingue bien entre "podria llegar un
mensaje urgente" y "esta llegando un mensaje ur-
gente": basta la posibilidad para sostener la acti-
vacion. Sin un limite explicito, la ansiedad no
tiene ninguna senal de que es momento de bajar
la guardia.

COMO APLICARLA

1. Define una hora de cierre diaria del trabajo,
realista para tu etapa de negocio.

2. Configura notificaciones para silenciarse au-
tomaticamente después de esa hora.
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3. Si tienes clientes o equipo, comunica con qué
tiempos de respuesta pueden contar fuera de
horario.

4. Los primeros dias, tolera la incomodidad de
"algo se me puede estar escapando”: es tem-
poral.

EJERCICIO RAPIDO

Configura hoy mismo el silencio automatico
de notificaciones del negocio a partir de tu
hora de cierre elegida.

L] Respeté mi hora de cierre, aunque una parte de mi
quisiera sequir revisando.



29 PARTE IV - TECNICA 29 DE 33
Revisar cafeina y alcohol
Dos sustancias legales, sociales y presentes en

casi toda oficina, que empeoran la ansiedad de
forma medible.

QUE ES

Una revision honesta de cuanta cafeina consu-
mes y en qué horario, y cudnto alcohol usas
como forma de "desconectar" del estrés del ne-
gocio, con ajustes concretos si alguno de los dos
esta alimentando tu ansiedad.

POR QUE FUNCIONA

La cafeina en exceso o tarde en el dia puede pro-
ducir sintomas fisicos indistinguibles de la ansie-
dad —taquicardia, inquietud, tension— que el ce-
rebro interpreta como amenaza real. El alcohol,
aunque relaja en el momento, altera el sueno y
produce un efecto de rebote de ansiedad al dia
siguiente conforme el cuerpo lo procesa, gene-
rando un ciclo que muchos fundadores no co-
nectan con su malestar matutino.
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COMO APLICARLA

1.

Registra tu consumo real de cafeina y alcohol
durante una semana, sin cambiar nada toda-
via, solo para tener el dato.

. Identifica si hay una relacion entre los dias de

mayor consumo y los de mayor ansiedad o
peor sueno.

. Si consumes cafeina después de media tarde,

prueba moverla mas temprano durante dos
semanas.

. Si usas el alcohol de forma habitual para "ba-

jar" del estrés del dia, sustitiyelo un par de
veces por semana por alguna técnica de esta
guia y compara cOmo amaneces.

EJERCICIO RAPIDO

Empieza hoy el registro de una semana de
cafeina y alcohol, solo como observacion,
sin juzgarte por lo que encuentres.

Miré con honestidad qué tanto la cafeina o el alcohol
estan alimentando mi ansiedad.
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30 PARTE IV - TECNICA 30 DE 33
Movimiento regular, no solo de
emergencia

El ejercicio como habito hace un trabajo distinto
al de la caminata de emergencia: baja la ansiedad

de base.

QUE ES

A diferencia de la caminata de 10 minutos (técni-
ca 6), pensada para interrumpir un pico puntual,
esta técnica es sobre construir una practica de
movimiento regular —3 a 4 veces por semana—
como parte fija de tu semana de trabajo, no como
algo que haces "si sobra tiempo".

POR QUE FUNCIONA

La evidencia sobre ejercicio y ansiedad es de las
mas solidas en toda la psicologia: el movimiento
regular reduce los niveles de ansiedad generali-
zada de forma comparable, en casos leves a mo-
derados, a algunas intervenciones farmacologi-
cas o terapéuticas. El efecto no depende de la in-
tensidad del ejercicio, sino de la constancia.
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COMO APLICARLA

1. Elige una forma de movimiento que de verdad
te resulte tolerable, no la que crees que
"deberias" hacer.

2. Agenda 3-4 bloques fijos a la semana en tu
calendario, con la misma seriedad que una
reunion de negocio.

3. Empieza con sesiones cortas (20-30 minutos)
si la barrera principal es el tiempo.

4. Trata las primeras dos semanas como un ex-
perimento, no como un compromiso de por
vida, para bajar la presion de "tiene que ser
perfecto”.

EJERCICIO RAPIDO

Agenda ahora mismo tus 3 bloques de movi-
miento para esta semana en tu calendario
del negocio.

L] Movit el cuerpo como parte de mi estrategia, no como
una excepcion.
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31 PARTE IV - TECNICA 31 DE 33
Conexion social intencional

Emprender puede vaciar tu agenda social sin
que lo notes hasta que ya pasaron meses.

QUE ES

Programar de forma deliberada tiempo con per-
sonas fuera del contexto del negocio —pareja,
amigos, familia— con la misma intenciéon con la
que agendarias una reunion de trabajo, en lugar
de dejarlo para "cuando haya tiempo".

POR QUE FUNCIONA
El aislamiento social es uno de los predictores
mas consistentes de ansiedad y depresion en la
literatura clinica general, y el ritmo de un nego-
cio propio erosiona la vida social casi por disefio:
siempre hay algo mas "urgente" que una cena con
amigos. Sin intencion explicita, este tiempo sim-
plemente desaparece de la agenda, mes tras mes.
COMO APLICARLA
1. Identifica a 2-3 personas con quienes el con-
tacto se ha reducido mas desde que
empezaste el negocio.

2. Agenda un encuentro concreto con al menos
una de ellas esta semana o la proxima.
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3. Durante ese tiempo, pon el teléfono lejos y
evita hablar solo del negocio.

4. Repite este ejercicio de agendar conexion so-
cial cada dos semanas, como un habito, no
como una excepcion.

EJERCICIO RAPIDO

Envia hoy el mensaje para agendar ese en-
cuentro, antes de que la semana se llene de
nuevo.

L] Le di a una relacion fuera del negocio el tiempo que
se merece.
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32 PARTE IV - TECNICA 32 DE 33

Revision semanal de valores

La ansiedad crece cuando pierdes de vista por
qué empezaste esto en primer lugar.

QUE ES

Un chequeo breve, una vez por semana, en el que
te preguntas si tus acciones de los tltimos dias
estuvieron alineadas con los valores y las razones
que te llevaron a emprender, mas alla de las mé-
tricas.

POR QUE FUNCIONA

La ansiedad se intensifica cuando la actividad
diaria se desconecta del proposito que le da sen-
tido: terminas corriendo mucho sin sentir que
avanzas hacia nada que importe de verdad. Reco-
nectar semanalmente con el "para qué" reduce
esa sensacion de desgaste sin direccion, incluso
en semanas operativamente dificiles.

COMO APLICARLA

1. Elige un momento fijo semanal, por ejemplo
el domingo por la tarde o el viernes al cerrar.

2. Preguntate: ;qué hice esta semana que estuvo
alineado con por qué empecé este negocio?
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3. Pregantate también: ;qué hice por puro mie-
do o urgencia, desconectado de ese proposi-
to?

4. Elige una sola cosa para ajustar la proxima
semana, no una lista larga.

EJERCICIO RAPIDO

Haz esta revision el proximo cierre de se-
mana, con papel y boligrafo, sin pantallas de
por medio.

] Reconecté con el por qué, no solo con el qué de esta
semand.
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33 PARTE IV - TECNICA 33 DE 33
Registro de avances pequenos

La mente ansiosa estd entrenada para notar lo
que falta. Esta técnica la entrena para notar lo
que ya lograste.

QUE ES

Un habito breve, diario o semanal, de escribir de
forma explicita 2 o 3 avances concretos, por pe-
quenos que parezcan, en lugar de dejar que la
atencion se quede solo en lo pendiente.

POR QUE FUNCIONA

El cerebro tiene un sesgo natural hacia la negati-
vidad: recordamos con mas fuerza y frecuencia lo
que falta o sali6 mal que lo que avanz6. En un ne-
gocio propio, donde la lista de pendientes nunca
llega a cero, ese sesgo puede generar la sensa-
cion cronica de que "nada avanza', aunque los da-
tos digan lo contrario. Registrar avances de for-
ma activa corrige ese sesgo con evidencia, no
con optimismo forzado.

COMO APLICARLA
1. Al final del dia o de la semana, escribe 2-3
avances concretos, sin importar el tamano.
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2. Sé especifico: no "trabajé mucho", sino "cerré
la propuesta con el cliente X" o "por fin
ordene las facturas pendientes".

3. Guarda estos registros en un mismo lugar
(documento, libreta) para poder releerlos en
una mala semana.

4. En momentos de mucha ansiedad, relee las
ultimas semanas de avances antes de concluir
que "nada funciona"

EJERCICIO RAPIDO

Escribe ahora mismo tus 2-3 avances de
esta semana, aunque el libro no te lo
hubiera pedido.

L] Anoté lo que st avancé, no solo lo que falta.
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Resumen — Parte IV

26. Proteger el suefio como prioridad de negocio
27. Una rutina matutina ancla

28. Limites de horario y apagado digital

29. Revisar cafeina y alcohol

30. Movimiento regular, no solo de emergencia
31. Conexidn social intencional

32. Revision semanal de valores

33. Registro de avances pequefnos

TUS NOTAS

¢Cual de estas técnicas vas a probar esta semana? ;Qué
dia y a qué hora exactamente la vas a practicar?
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Tu plan de 30 dias

No necesitas dominar 33 técnicas a la vez. Este
plan las organiza en cuatro semanas para que las
integres de forma gradual, empezando por las
que dan alivio mas rapido.

Semana 1 — Estabilizar el cuerpo. Practica a dia-
rio las técnicas 1, 2 y 7 (respiracion diafragmatica,
4-7-8, anclaje 5-4-3-2-1). Objetivo: tener listas
tres herramientas de calma rapida antes de
trabajar la mente o el negocio.

Semana 2 — Ordenar la mente. Suma las técnicas
9, 10 y 17 (reestructuracion cognitiva, horario fijo
de preocupacion, pausa de 90 segundos). Sigue
usando las de la semana 1 cuando las necesites.

Semana 3 — Intervenir el negocio. Trabaja las
técnicas 18, 19 y 21 (colchén de seguridad, revi-
sion semanal de métricas, puntos tnicos de fallo).
Esta semana requiere mas tiempo de trabajo ac-
tivo, no solo de practica emocional: bloquea al
menos una hora para el calculo del runway y la
documentacion de procesos.
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Semana 4 — Construir la base. Instala las técnicas
26, 27y 28 (sueno, rutina matutina, limites de ho-
rario). Estas son las que sostienen a todas las
demaés a largo plazo.

A partir del dia 30, elige cada semana una técnica
nueva de las 33 para incorporar, y mantén las que
ya te funcionaron. No es necesario usarlas todas:
es suficiente con que tengas siempre 5 o 6 acti-
vas, segun lo que esa etapa de tu negocio te esté
pidiendo.
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Checklist maestra

Marca cada técnica cuando la practiques por primera
vez. No necesitas llegar a las 33 en un mes: el objetivo es
que este mapa crezca contigo.

PARTE I — TECNICAS PARA EL CUERPO
[[]01. Respiracion diafragmatica

[102. La técnica 4-7-8

[103. Coherencia cardiaca

[ 104. Relajacién muscular progresiva
[[105. Exposicion breve al frio

[]106. Caminata de 10 minutos sin teléfono
[ 107. Anclaje sensorial 5-4-3-2-1

[108. Activacion del nervio vago

PARTE II — TECNICAS PARA LA MENTE
[109. Reestructuracion cognitiva

[110. Horario fijo para preocuparte

[ 111. Defusién cognitiva

[ 112. Peor caso, mejor caso, caso mas probable
[ 113. Meditacion breve de atencion plena

[ 114. Aceptacion radical de la incertidumbre

[115. Autocompasion como estrategia, no como debili-
dad

[116. Escritura expresiva
[117. La pausa de 90 segundos
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PARTE III — TECNICAS PARA EL NEGOCIO

[ 118. Construir tu colchén de seguridad

[]119. Revision semanal de métricas, no revision cons-
tante

[[120. Reglas de decision predefinidas

[[121. Detectar y eliminar los puntos tnicos de fallo
[[]22. Definir el 'suficientemente bueno'

[ 123. Detox deliberado de comparacion

[ ]24. Construir una comunidad de pares

[[125. Separar tu identidad del resultado del negocio
PARTE IV — TECNICAS DE HABITOS Y ESTILO DE
VIDA

[ 126. Proteger el suefio como prioridad de negocio
[127. Una rutina matutina ancla

[[128. Limites de horario y apagado digital

[[129. Revisar cafeina y alcohol

[[130. Movimiento regular, no solo de emergencia
[[]31. Conexion social intencional

[132. Revision semanal de valores

[[133. Registro de avances pequeiios
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Nota final

Si llegaste hasta aqui, ya hiciste la parte mas difi-
cil: reconocer que la ansiedad que sientes mere-
ce atencion directa, no solo tolerancia. Eso, para
muchos emprendedores, es mas dificil que cual-
quiera de las 33 técnicas de este libro.

Construir algo propio siempre va a tener incerti-
dumbre, riesgo y noches largas. Eso no va a cam-
biar, y probablemente no deberia: es parte de lo
que hace que emprender sea distinto a un trabajo
con instrucciones fijas. Lo que si puede cambiar
es la relacion que tienes con esa incertidumbre:
si te gobierna a ti, o si tu tienes las herramientas
para gobernarla a ella.

Vuelve a este libro cuantas veces lo necesites. No
hay un capitulo final que "gradae" tu ansiedad;
hay una caja de herramientas que se queda con-
tigo mientras el negocio crece, cambia y atravie-
sa etapas distintas. Usala asi: no como una lectu-
ra Gnica, sino como el manual al que regresas
cada vez que el ruido sube mas de lo que puedes
sostener solo.
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