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Reconstruye tu centro emocional en 48h. -
Sin afirmaciones ridiculas, sin gurds, sin postureo.
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Autoestima de Emergencia

Reconstruye tu centro emocional en 48h. Sin

afirmaciones ridiculas, sin gurus, sin postureo.

Solo identidad funcional — incluso si estas
rota.

Por Héctor Jayat
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Reservados todos los derechos. El propdsito del contenido de
este ebook es solamente con propositos educativos

Este ebook viene con los siguientes derechos:
-No puede ser compartido, es para uso personal
-No Puede ser impreso y/o fotocopiado

-Puede ser citado en sitios web sin alteraciones)

Creado por emprendeconhector.com

Descargo de Responsabilidad: Por favor tenga en
cuenta que la informacion contenida en este documento
es solamente para fines educativos. Se ha hecho todo lo
posible para proporcionar informacion completa, precisa,
actualizada y confiable, sin garantias expresadas o
implicitas de ningun tipo. Los lectores reconocen que el
autor no se compromete a brindar asesoramiento legal,
emocional, financiero o profesional. Al leer esta guia el
lector acepta que bajo ninguna circunstancia somos
responsables por pérdidas, directas o indirectas, o
efectos negativos que puedan incurrir como resultado del
uso de la informacion aqui contenida que puede incluir,
entre otros, errores, omisiones o inexactitudes.
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Triaje Emocional: Evaluando el Dano en la
Zona Cero

Si estas leyendo estas lineas, es probable que sientas que el
mundo, tal como lo conocias, ha saltado por los aires. Quizas
acabas de cerrar la puerta tras una discusion definitiva, has
firmado un papel que disuelve afos de matrimonio o,
simplemente, el silencio en tu casa se ha vuelto tan pesado que
casi puedes tocarlo. Bienvenida a la "Zona Cero".

En el ambito de las emergencias meédicas, la Zona Cero es el
lugar del impacto, el epicentro del desastre. Cuando los
servicios de rescate llegan, no empiezan decorando la
habitacion ni preguntando qué se va a cenar mafana. Lo
primero que hacen es un triaje. El triaje es el proceso de
clasificacion de los pacientes segun la gravedad de sus lesiones
para determinar el orden de atencion. No es un juicio de valor;
es una medida de supervivencia.

Este capitulo es tu sala de urgencias personal. Antes de
reconstruir tu autoestima, antes de perdonar, antes de
"reinventarte” (esa palabra que ahora suena a broma pesada),
necesitamos saber qué tan profunda es la herida y asegurarnos
de que sigas respirando.
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¢, Por qué duele como si me hubieran atropellado?

Una de las quejas mas comunes tras una ruptura o el fin de una
relacion toxica es: *"Siento un dolor fisico real'*. No es una
exageracion dramatica. La ciencia respalda tu sufrimiento.

Estudios de neuroimagen han demostrado que cuando
experimentamos un rechazo social o una peérdida afectiva
profunda, se activan las mismas regiones del cerebro que
cuando sufrimos un dafo fisico (especificamente la corteza
cingulada anterior y la corteza prefrontal dorsolateral).

Para tu cerebro, que te hayan roto el corazon es equivalente a
que te hayan roto una pierna. El dolor no es "psicologico™ en el
sentido de que sea imaginario; es una respuesta biologica real.
Tu sistema nervioso esta en estado de shock.

Estas experimentando un "sindrome de abstinencia"
bioquimico, ya que los niveles de dopamina y oxitocina (las
hormonas del vinculo) han caido en picado, mientras que el
cortisol (la hormona del estrés) inunda tu torrente sanguineo.

Por eso te cuesta dormir, por eso sientes ese nudo en el
estbmago 0 esa presion en el pecho que no te deja respirar
hondo. Reconocer esto es el primer paso del trigje: Valida tu
dolor. No te digas "no deberia estar asi por un hombre/una
relacion”. Si tuvieras una fractura abierta, no te dirias "no
deberia sangrar tanto". Estas herida. Punto.

6|24



El Protocolo de Triaje: Evaluando la Funcionalidad

En esta fase de emergencia, no vamos a medir tu éxito por
cuantas paginas de un libro has leido o si has ido al gimnasio.
Vamos a establecer una linea base de funcionalidad. El objetivo
es la estabilizacion. Para evaluar tu dafio en la Zona Cero,
clasifiquemos tu estado en tres categorias de urgencia:

1. Codigo Rojo (Emergencia Critica):

Te cuesta levantarte de la cama. Has descuidado tu higiene
basica. No estds comiendo o estds comiendo de forma
compulsiva para anestesiarte. El llanto es incontrolable y
ocurre en lugares publicos o en el trabajo. Tienes pensamientos
intrusivos de desesperanza absoluta.

*Accion inmediata:* Detener la hemorragia. Priorizar suefio y
alimentacion basica. Buscar ayuda profesional externa si es
necesario.

2. Codigo Amarillo (Urgencia Estable):

Funcionas en piloto automatico. Vas al trabajo y cumples, pero
te sientes como un robot. Lloras al llegar a casa. Tienes
dificultades para concentrarte. Revisas las redes sociales de tu
ex de forma obsesiva (esto es el equivalente a hurgar en una
herida abierta).

*Accion inmediata:* Desinfeccion de la zona. Aplicar el
"Contacto Cero" como un torniquete de emergencia.
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3. Cadigo Verde (Recuperacion en Marcha):

Sientes oleadas de tristeza, pero puedes ver momentos de
calma. Empiezas a recuperar el interés por cosas pequeiias. El
dolor ya no es una constante, sino un visitante intermitente.

*Accion inmediata:* Fortalecimiento y fisioterapia emocional.

Validacion vs. Autocompasion Toéxica

Existe una linea muy fina entre validar lo que sientes y hundirte
en el fango de la autocompasion toxica.

Validar es decir: *"Esto duele muchisimo, es normal que me
sienta devastada porque lo que vivi fue importante para mi"*.
La validacion te da permiso para ser humana. Te otorga la
dignidad de reconocer tu pérdida.

La autocompasion toxica, en cambio, suena asi: *"Nunca voy a
salir de esta", "Siempre me pasa lo mismo", "Soy una basura
por haber permitido que me trataran asi"*. La autocompasion
toxica no es compasion en absoluto; es un ataque secundario.
Es como si el médico de urgencias, en lugar de coser la herida,

empezara a insultarte por haberte cortado.

En el triaje emocional, prohibimos los juicios de valor. No te
culpes por estar herida. El enfoque debe ser quirurgico: ¢Qué
necesitamos hacer hoy para que manana duela un 1% menos?
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Estableciendo la Linea Base de Supervivencia

Para salir de la Zona Cero, necesitamos que tu "hospital de
campana" tenga suministros basicos. Si tu autoestima esta en
minimos histéricos, no trates de escaldar una montafa.
Empieza por estos tres pilares de estabilizacion:

A. El Torniquete del Contacto Cero:

En urgencias, si alguien sangra, lo primero es presionar la
herida. En una ruptura, el contacto con el ex es el flujo de
sangre. Cada mensaje, cada foto revisada, cada "necesitamos
hablar para cerrar ciclos" es retirar la costra que apenas
empezaba a formarse. EIl contacto cero no es un juego para que
el otro vuelva; es una medida de higiene mental para que tu
cerebro deje de recibir descargas de cortisol.

B. Nutricion y Descanso (Mantenimiento de Maquinas):

Tu cerebro no puede procesar el duelo si esta desnutrido o
privado de suefio. Si no puedes comer una comida completa,
bebe un batido. Si no puedes dormir ocho horas, busca periodos
de descanso sin pantallas. Trata a tu cuerpo como a un paciente
bajo cuidados intensivos.

C. El Circulo de Seguridad:

Identifica a dos personas (no diez, dos son suficientes) a las que
puedas llamar cuando la ansiedad se dispare. Personas que no
juzguen, que no den consejos no solicitados tipo "tienes que
salir de fiesta", sino que simplemente te escuchen y te
recuerden que estas a salvo.
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Conclusion de la Evaluacién

Has sobrevivido al impacto inicial. Estas aqui, leyendo,
buscando una salida. Eso, aunque ahora no lo sientas, es una
sefial de que tu instinto de conservacion sigue intacto. El dafio
en la Zona Cero es extenso, si. El paisaje se ve desolador, es
cierto. Pero las estructuras mas fuertes son aquellas que, tras un
terremoto, se reconstruyen con materiales mas flexibles y
cimientos mas profundos.

Hoy, tu Unica tarea es aceptar que estas en triaje. No tienes que
tener todas las respuestas. No tienes que saber qué haras con tu
vida en seis meses. Solo tienes que sobrevivir a las préximas
veinticuatro horas manteniendo el torniquete ajustado.

Respira. El equipo de rescate —que eres ti misma, apoyada en
estas herramientas— ya ha llegado al lugar del accidente. La
estabilizacion ha comenzado.
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Otros Libros del Mismo Autor:

Protocolo 1: Desapego en 24 Horas

Corta el apego emocional en 24 horas. Sin terapia eterna, Sin
bloquearlo, Sin rogar, Sin recaer, Sin esperas. Solo un
protocolo mental — incluso si aun lo amas.

Protocolo 2: Contacto Cero Correcto

Recupera respeto en 72h aplicando contacto cero REAL

Sin desaparecer por miedo, sin rogar, sin estrategias confusas.
Solo pasos exactos — incluso si ya te humillaste.

Protocolo 3: Migajas Nunca Mas

Deja de aceptar amor a medias en 48h,

Sin confrontaciones, sin ultimatums, sin discultir.

Solo reprogramacion emocional — incluso si llevas afios asi.

Protocolo 4: Respeto Perdido Reset
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Recupera tu dignidad en 3 dias
Sin discursos, sin explicaciones, sin demostrar nada.
Solo decisiones visibles — incluso si te ignoran.

Protocolo 5: Obsesion OFF

Apaga la obsesion emocional en 15 minutos,

Sin fuerza de voluntad, sin distracciones baratas, sin mentirte.
Solo un interruptor psicologico — incluso si revisas estados.

Protocolo 6: ¢Volver o Cortar?

Decide con claridad total en 48h si vale la pena regresar,

Sin esperanza ciega, sin miedo a perder, sin consejos ajenos.
Solo un test brutal — incluso si duele.

Protocolo 7: Adiccion al Amor Téxico

Elimina el enganche quimico emocional en 72h,

Sin medicamentos, sin espiritualidad blanda, sin autoengano.
Solo desintoxicacion mental — incluso si te sientes vacio.

Protocolo 8: Silencio que Pesa
Haz que tu ausencia se sienta en 7 dias
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Sin manipular, sin publicar indirectas, sin actuar.
Solo vacio estratégico — incluso si antes te ignoraban.

Protocolo 9: Autoestima de Emergencia
Reconstruye tu centro emocional en 48h

Sin afirmaciones ridiculas, sin gurus, sin postureo.
Solo identidad funcional — incluso si estas rota.

Protocolo 10: Salida Digna

Cierra una relacion sin arrastrarte en 72h,

Sin explicaciones largas, sin quedar como villano, sin rogar.
Solo cierre limpio — incluso si aun esperas algo.

Ritual de Bloqueo Emocional

Sin bloquear redes,Sin Bloquear el impacto interno, Sigues
viendo... pero ya no duele.

Test de la Ilusion

3 preguntas que destruyen cualquier excusa emocional antes de
que te sabotée

Salida Digna Express

Como desaparecer sin drama, sin explicaciones y sin quedar
como victima
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Antidoto Narcisista:Recupera tu Poder en 7 Dias

Rompe el control emocional en una semana y vuelve a sentirte
fuerte. Sin confrontaciones dramaticas, sin venganza, Sin
juegos toéxicos. Solo reprogramacion psicolégica — incluso si
ella te manipula.

Como Practicar EI Desapego
3 Claves Para Soltar a Ese Ser Amado Sin Dolor

Como Superar A Mi Ex

Supera Tu Dependencia Emocional Después de Una Ruptura
de Pareja

El Desapego Para Una Vida Mas Feliz
Como Superar EI Apego y Recuperar Tu Paz

Miedo A La Soledad Superado

Supera ElI Miedo a Estar Sola Después de Una Ruptura de
Pareja, Al Reencontrar a Esa Mujer Valiosa Dentro de Ti

Supera La Dependencia Emocional
La Clave Para Soltar a Alguien Sin Sufrir
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Relacién Zombie
Como Detectar Si Tu Relacién Ya Esta Muerta
Identifica en 24h si sigues por amor o por miedo.

Sin autoengano, sin justificar lo injustificable, sin vivir en
pausa. Solo evaluacion directa — incluso si llevan 30 afos.

¢ Me Quedo 0 Me Voy?
Decision Clara en 48h
Toma la decision correcta en 2 dias — sin culpa ni miedo.

Sin consultar a 10 amigas, sin oraculos emocionales, sin
semanas de ansiedad. Solo matriz estratégica brutal — incluso
si hay hijos.

Reconstruccion Después de la Infidelidad (Para Ti, No Para
El

Recupera tu autoestima en 5 dias — aunque sigas viviendo con
el. Sin perdonar forzado, sin fingir gue no duele, sin depender
de su arrepentimiento. Solo reconstruccion interna guiada —
incluso si no se va.

Contacto Cero Blindado: 30 Dias Sin Recaer
Aguanta 30 dias sin escribirle y recupera tu poder en 7 dias.
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Sin bloguearlo dramaticamente, sin terapia eterna, sin sufrir en
silencio. Solo protocolo diario de 10 minutos — incluso si el te
escribe.

Dignidad de Acero: No Caigas Como “Una Boba” Nunca
Mas.
Elimina recaidas emocionales en 72h. Sin fuerza de voluntad

falsa, sin apps motivacionales, sin eliminar redes. Solo
interruptor mental inmediato — incluso si ya recaiste.

Silencio Magnético: Haz Que Te Busque en 14 Dias
Activa su curiosidad y provoca contacto en 2 semanas.
Sin rogar, sin indirectas en redes, sin juegos infantiles.

Solo reprogramacion de comportamiento — incluso si hoy te
ignora.

No Mas Amor Intermitente
Elimina relaciones “cada 2 meses aparece” en 5 dias

Sin ultimadtums dramaticos, sin escenas, sin perseguir
explicaciones. Solo protocolo de corte limpio — incluso si te
busca solo para sexo.

Recupera Tu Valor en 24H: Deja de mendigar atencion en
1 dia
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Sin discursos motivacionales, sin aparentar indiferencia, sin
juegos mentales. Solo accion directa interna — incluso si hoy
te ignoran.

Reprogramacion de Autoestima Femenina en 48H
Recupera seguridad visible en 2 dias.

Sin afirmaciones ridiculas, sin gimnasio obligatorio, sin
cambiar tu personalidad. Solo ajustes mentales tacticos —
incluso si hoy te sientes inferior.

Bloqueo Inverso: Haz que Te Desbloquee en 72h

Activa su curiosidad y provoca contacto en 3 dias — incluso si
te bloqued de todo. Sin rogar, sin cuentas falsas, sin indirectas
ridiculas. Solo un protocolo psicologico silencioso — incluso
Si jurd no buscarte jamas

Cierre Brutal 24 Horas:
Elimina la ansiedad por quien te bloqueo en 1 dia

Sin terapia eterna, sin escribirle “para cerrar”, sin recaidas
humillantes. Solo corte interno guiado — incluso si atin lo amas

Culpa Cero

Aprende a Decir NO sin Perder la Relacion (o Descubrir que
Nunca la Tuviste)
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Deja de traicionarte en 7 dias — sin miedo a que se enoje.

Sin confrontaciones violentas, sin chantaje emocional, sin
quedarte callada. Solo protocolo de limites firmes — incluso si
siempre cediste.

Detox de Esperanza Toxica
Elimina La llusion Que Te Mantiene Esperando en 2 Dias.

Sin eliminar recuerdos a la fuerza, sin odiarlo, sin fingir
indiferencia. Solo destruccion logica de fantasias — incluso si
suefas con volver

Dominio Emocional Estoico: Controla tus impulsos en 7
dias.

Sin reprimir emociones, sin convertirte en fria, sin perder
empatia. Solo método practico diario — incluso si eres
impulsiva.

Mujer Indiferente Nunca Mas

Activa respeto y presencia en 30 dias o sabras irte con poder.
Sin rogar atencion, sin discursos repetidos, sin humillarte.
Solo estrategia de reposicionamiento incluso si €l es frio.

Prioridad Absoluta: Reinstala Tu Valor en 72h
Vuelve a sentirte deseable y firme en 3 dias
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Sin frases motivacionales vacias, sin “amor propio” superficial,
sin aislarte del mundo. Solo reconstruccion de identidad —
incluso si te dejaron por otra persona

Reinicio Despues del Divorcio 40+

Recupera deseo y confianza en 21 dias — aunque sientas que
es tarde. Sin apps desesperadas, sin cirugias, sin fingir
juventud. Solo reconstruccion magnética — incluso si tienes
hijos adultos.

Respeto 0 Nada: Activa Limites en 24h
Haz que te perciban como opcidn valiosa inmediatamente.
Sin ultimatums dramaticos, sin amenazas, sin juegos infantiles.

Solo ajuste de comportamiento estratégico — incluso si hoy te
ignora

Anti Radical: Rompe el Muro del Orgullo en 7 Dias
Reduce la resistencia de una persona fria en una semana.
Sin confrontaciones, sin discutir, sin pedir explicaciones.

Solo ingenieria emocional silenciosa — incluso si es
extremadamente orgulloso.

Dignidad Blindada: No Mas Mensajes Desesperados en 24h
Controla el impulso de escribirle hoy mismo.

Sin fuerza de voluntad falsa, sin bloguear por rabia, sin eliminar
fotos dramaticamente. Solo reprogramacion de impulso —
incluso si estas obsesionada
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Operacion Que me Pierda: Haz Que Tema Perderte en 5
Dias
Genera sensacion real de pérdida en menos de una semana

Sin desaparecer para siempre, sin bloquear por impulso, sin
terceros involucrados. Solo cambio de dinamica invisible —
incluso si cree que siempre estaras ahi

Ansiedad Cero Cuando No Responde
Elimina la ansiedad cuando no te escriben en 48h.

Sin medicacion, sin meditacion dificil, sin distraerte con
tonterias. Solo reprogramacion emocional directa — incluso si
tienes apego ansioso

Aprende a Poner Limites Sin Miedo a Perder
Di lo que sientes sin miedo a que te dejen en 48h.
Sin volverte agresiva, sin discusiones, sin manipulacion.

Solo comunicacion de alto valor — incluso si siempre has sido
complaciente.

Contacto Cero Sin Recaidas
Aguanta contacto cero 30 dias sin escribirle ni stalkear.

Sin fuerza de voluntad, sin borrar recuerdos, sin sufrir cada
noche. Solo sistema de control emocional — incluso si vives
obsesionada

Deja de Ser la Segunda Opcion
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Cambia tu posicion en la relacion en 7 dias

Sin celos, sin controlar, sin rogar atencion. Solo
reposicionamiento emocional — incluso si te tratan como
opcion

Miedo al Abandono
Elimina el miedo a que te abandonen en 7 dias
Sin terapia infantil, sin hablar con tu ex, sin libros eternos.

Solo ejercicios psicologicos directos — incluso si te dejaron
muchas veces

Tu Dignidad Después de una Ruptura
Vuelve a sentirte fuerte y en control en 5 dias.
Sin rogar, sin venganzas, sin aparentar felicidad.

Solo reconstruccion emocional rapida — incluso si te dejaron
por otra persona.

Supera una Ruptura Sin Depresion

Vuelve a tener ganas de vivir en 7 dias después de una ruptura.
Sin pastillas, sin salir de fiesta, sin fingir que no duele.

Solo proceso de duelo acelerado — incluso si llevas meses mal

Puedes Leerlos GRATIS en Amazon con Kindle Unlimited

O puedes encontrarlos AQUI:
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