FUNDAMENTOS DEL FLOW

Plan Detox

Dopamina:
7/ dias de re-calibracion
del sistema nervioso




Cuando el sistema dopaminérgico
recupera equilibrio, se observan

efectos directos en la salud general:

Mejora en la calidad del sueno.
Mayor estabilidad metabdlica.
Mejor regulacién emocional.
Reduccidén del estrés cronico.
Recuperacion de energia
sostenida.

RECALIBRAR
PARA RENDIR

El cerebro humano nunca habia estado
expuesto a tantos estimulos simultaneos:
notificaciones constantes, contenido
infinito, recompensas inmediatas,
multitarea y acceso continuo a pantallas.
Este contexto altera profundamente el
sistema dopaminérgico, el circuito
cerebral responsable de la motivacién, el
impulso y la busqueda de metas.

Cuando la dopamina se mantiene elevada de
forma croénica, el cerebro se adapta
reduciendo la sensibilidad de sus receptores.
Como consecuencia, tareas que antes
generaban interés comienzan a sentirse
planas, la concentracion se vuelve fragil y la
mente busca estimulos rapidos con mayor
frecuencia.

Esta desregulaciéon se manifiesta en:

 Dificultad para sostener foco profundo.

e Procrastinacion repetitiva.

e Sensacion de fatiga mental aun con
descanso adecuado.

e Impulsividad digital.

e Disminucion de motivacion intrinseca.

» Ansiedad basal elevada.

Un detox de dopamina es un proceso de
recalibracion neurobioldgica. Consiste en
reducir estimulos de alta intensidad para
restaurar la sensibilidad natural del sistema
de recompensa.

La dopamina participa en algo mas profundo
gue el placer. Estd vinculada con la direccion,
la perseverancia y la capacidad de avanzar
hacia objetivos significativos. Regularla
implica restaurar la capacidad de elegir con
claridad.




SU IMPORTANCIA
DENTRO DEL PROCESO
CUMBRE

El proceso Cumbre esta disefiado
para sostener alto rendimiento con
bienestar. Para lograrlo, el sistema
nervioso debe operar con
precision.

Un cerebro sobreestimulado pierde claridad
estratégica. La atencion se fragmenta. La
energia se dispersa. Las metas se diluyen en
distracciones.

El detox de dopamina actia como fase de
reinicio dentro del recorrido Cumbre.
Permite:

» Reducir interferencias atencionales.

» Restablecer energia basal.

e Fortalecer tolerancia a la incomodidad
productiva.

e Incrementar precision en la toma de
decisiones.

e Preparar el terreno para protocolos de Flow y
construccion de habitos sostenibles.

En la metafora de la expedicion, antes de
ascender es necesario ajustar el equipo vy
estabilizar la respiracion. Este proceso cumple
esa funcion. Ordena el sistema interno para
que el progreso sea real y acumulativo.

Al finalizar estos siete dias, el objetivo no es
dnicamente tener mas concentracion. Es
recuperar capacidad de direccion. Es volver a
colocar la energia al servicio de lo importante.




Dia

Reset dopaminérgico &
entorno minimalista

Este dia baja el ruido externo para restaurar sensibilidad

interna.

¢Qué esta pasando en tu cerebro?

Al reducir estimulos intensos, baja la liberacién constante de dopaminay los
receptores comienzan a recuperar sensibilidad. El sistema de recompensa deja
de estar saturado y el cerebro vuelve a responder a estimulos simples con mayor

claridad y estabilidad.

Protocolo

24 horas sin redes sociales.

Eliminar 5 estimulos visuales
innecesarios de tu espacio.

2 blogues de trabajo profundo
de 45 minutos.

Indicadores

Nivel de ansiedad digital
Antes de iniciar protocolo:

-10) (D

Al finalizar protocolo:

Capacidad de sostener foco
sin distraccion
Antes de iniciar protocolo:

(minutos) (D

Al finalizar protocolo:

(minutos) QD



Hack sensoridl

(vision + sonido)

Reducimos saturacion sensorial para aumentar senal.

¢Qué esta pasando en tu cerebro?

Disminuir saturacién visual y auditiva reduce carga cortical y actividad en
circuitos de distracciéon. La corteza prefrontal mejora su capacidad de filtrar
estimulos irrelevantes, aumentando precisién atencional y control consciente

sobre impulsos digitales.

Protocolo

1 2horasde trabajo sin musica.

Cambiar pantalla a escala de
grises.

20 minutos caminando sin
audifonos.

Exposicion a luz natural al
despertar.

Indicadores

Nivel de claridad mental:
Pre-caminata:

-10) (D

Post caminata:

Deseo de revisar celular:

Frecuencia (D




Dia

Optimizacion
metabodlica

Picos de azucar = picos de dopamina artificial.

¢Qué esta pasando en tu cerebro?

La dopamina depende de sueno profundo, tirosina y estabilidad glucémica. Al
regular metabolismo y descanso, se estabiliza la produccién dopaminérgicay
disminuyen los picos y caidas energéticas que afectan foco, motivaciony
regulacién emocional.

Protocolo Indicadores

Energia estable vs picos.
Picos de energia durante el

1 Desayuno alto en proteina.

30 min de movimiento
moderado.

Hambre emocional:

Frecuencia (EEEEED

Dormir antes de las 10:30 pm.




® 7

Neuropistas de precision

Entrenamos micro-victorias.

¢Qué esta pasando en tu cerebro?

El cerebro libera dopamina anticipatoria cuando percibe progreso. Al fragmentar
tareas en micro-logros, se activan circuitos de recompensa asociados al avance,
fortaleciendo motivacion intrinseca y reduciendo la tendencia a la

procrastinacion.

Protocolo

Definir 1 tarea critica.

Celebrar cada micro-avance
(check fisico).

Cerrar el dia registrando
progreso.

Indicadores

Sensacion de avance real.

(-10) G

Nivel de procrastinacion:
Resistencia a iniciar la tarea

(-10)



Estrés como
entrenamiento

Entrenamos incomodidad estratégica.

¢Qué esta pasando en tu cerebro?

El estrés breve y voluntario activa catecolaminas como dopaminay
noradrenalina. Cuando es controlado, fortalece resiliencia neural y eleva la linea
basal motivacional, mejorando tolerancia a la incomodidad y capacidad de
accién bajo presion.

Indicadores

Protocolo

Sensacién de poder

Ducha fria 60-90 dos.
1 Ducha fria Segunacos personal post incomodidad:

Ejercicio de alta intensidad

Nivel de evitacion:
Resistencia a iniciar la tarea

(1-10) G

Una conversacion dificil
pendiente.

5 minutos de escritura
incobmoda (verdad cruda).




Dia

Ritmos ultradianos &
respiracion

Entrenamos sincronizacion entre biologia y rendimiento.

¢Qué esta pasando en tu cerebro?

El cerebro opera en ciclos de alta y baja activacién de aproximadamente 90
minutos. Respetar estos ritmos regula dopamina y cortisol, previene fatiga
atencional y optimiza recuperacion sin recurrir a estimulos artificiales.

Protocolo Indicadores

Trabajar en bloques de 90 Energia por bloque:

Mminutos.

10 minutos de descanso real (sin Claridad al final del dia:

pantalla). 01-10) GED

Respiracion fisiologica 5
minutos (doble inhalacion +
exhalacion larga).

Siesta corta opcional (20 min).




Integracion & cambio de

identidad

Entrenamos identidad alineada con alto desempeho sostenible.

¢Qué esta pasando en tu cerebro?

Cuando una conducta se asocia a identidad, se activan redes prefrontales
vinculadas a coherencia y toma de decisiones. La dopamina deja de depender de
estimulos externos y comienza a alinearse con metas internas y narrativa

personal.

Protocolo

Escribir nueva identidad:
“Soy el tipo de persona que...”

Eliminar definitivamente 1
habito dopaminérgico toxico.

Ritual de cierre (caminata
consciente).

Indicadores

Claridad de identidad:

Compromiso:

(1-0) Gl




