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Guía para entender
tu cuerpo en alerta

Una guía clara para reconocer cómo la respuesta de alerta puede expresarse
en la mente, el pecho, el abdomen, el sueño, el dolor y la energía.
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Antes de empezar
Esta guía informa, orienta y ordena. No sustituye una valoración profesional.

Hay personas que dicen: "estoy nervioso", cuando en realidad su cuerpo lleva meses viviendo
como si tuviera que protegerse. Otras dicen: "no consigo desconectar", cuando el problema no es
falta de voluntad, sino un sistema de alerta que no encuentra la salida.

Esta guía te ayuda a reconocer esa respuesta. No para asustarte, ni para etiquetarte, sino para
que puedas mirar tu cuerpo con menos culpa y más comprensión.

La idea central es sencilla: la alerta no es el enemigo. Es un mecanismo de supervivencia. El
problema aparece cuando se mantiene demasiado tiempo o se activa ante situaciones que el
cuerpo interpreta como amenaza aunque la mente sepa que no hay peligro inmediato.

FRASE CLAVE

No estás fallando por sentirte en alerta. Tu cuerpo quizá está intentando protegerte
con demasiada intensidad o durante demasiado tiempo.

Cómo usar esta guía:
• Lee una sección cada vez; no necesitas hacerlo todo de golpe.
• Marca mentalmente lo que te resulte familiar, sin convertirlo en diagnóstico.
• Al final encontrarás un checklist y acciones sencillas para empezar a enviar señales de seguridad al

cuerpo.
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1. Qué es la respuesta de alerta
El cuerpo no solo piensa: evalúa seguridad, amenaza y posibilidad de descanso.

La respuesta de alerta es el modo en que el organismo se prepara para actuar ante una amenaza.
Puede implicar al sistema nervioso autónomo, al eje del estrés, a la respiración, al corazón, a la
digestión, al sueño, al sistema inmune y a la forma de prestar atención.

En una situación puntual es brillante. Si un coche se acerca demasiado rápido, no quieres
quedarte analizando: quieres reaccionar. La alerta te da energía, enfoque y rapidez.

El problema no es activarse. El problema es vivir sin retorno. Es decir: que el cuerpo suba a modo
defensa y no consiga volver con facilidad a un estado de reparación, claridad y descanso.

Alerta útil Alerta sostenida

Aparece ante una demanda real y
concreta.

Se mantiene aunque la demanda ya
haya pasado.

Aumenta energía, foco y rapidez. Agota, estrecha la mente y dificulta
reparar.

Después permite volver al descanso. Cuesta bajar: el cuerpo sigue en
vigilancia.

Una comparación útil: la alerta es como una alarma de casa. Si suena cuando alguien fuerza la
puerta, protege. Si suena cada vez que pasa una hoja por delante, agota.

IDEA INOUT

Regular no es apagar la emoción. Regular es recuperar flexibilidad: poder activarse
cuando hace falta y poder volver después.
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2. Cómo se expresa en la mente y el pecho
Rumiación, vigilancia, respiración corta, opresión y sensación de urgencia.

En la mente, la alerta suele intentar anticiparlo todo. La cabeza se convierte en una sala de
control: revisa, prevé, compara, interpreta gestos, imagina escenarios y busca errores. Muchas
veces no es "pensar demasiado"; es un intento de protección.

En la mente puede sentirse
como:
• Rumiación: dar vueltas a lo mismo sin

llegar a descanso.
• Niebla mental: dificultad para ordenar

ideas o concentrarse.
• Hipervigilancia: estar pendiente de

señales, tonos, cambios o posibles
peligros.

• Necesidad de control: intentar
anticipar para no sufrir.

En el pecho puede sentirse
como:
• Opresión o nudo en el pecho.
• Respiración corta o sensación de no

llenar bien los pulmones.
• Palpitaciones o sensación de urgencia.
• Inquietud corporal aunque "no pase

nada".

Un bucle frecuente es este: aparece una sensación física, la mente la interpreta como amenaza,
aumenta la alarma y la sensación se intensifica. Por eso decir "tranquilízate" rara vez funciona. El
cuerpo no necesita una orden: necesita señales de seguridad.

EJEMPLO COTIDIANO

Recibes un mensaje seco. Tu mente sabe que quizá la otra persona solo iba con prisa.
Pero tu pecho se cierra, repasas la conversación y te cuesta soltarlo. La alerta no está
respondiendo solo al mensaje: responde a lo que ese mensaje significa para tu
sistema.
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3. Abdomen y sueño: cuando el cuerpo no puede soltar
Digestión, microbiota, inflamación, descanso y reparación.

El abdomen no es una tubería pasiva. Intestino, sistema nervioso, sistema inmune, microbiota y
cerebro se comunican constantemente. Cuando el cuerpo vive en amenaza, la digestión puede
dejar de ser prioridad.

En el abdomen puede
sentirse como:
• Hinchazón, náusea o digestiones

pesadas.
• Diarrea, estreñimiento o alternancia

entre ambos.
• Nudo abdominal o tensión en la boca

del estómago.
• Más hambre ansiosa o pérdida de

apetito.

En el sueño puede sentirse
como:
• Cansancio con dificultad para dormir.
• Despertares nocturnos o sueño

superficial.
• Despertar temprano con la mente

encendida.
• Sensación de no reparar aunque

hayas dormido horas.

Dormir requiere seguridad. Una persona puede estar agotada y, aun así, no conseguir dormir
porque su cuerpo interpreta que no es momento de bajar la guardia.

FRASE CLAVE

No basta con estar cansado para dormir. El cuerpo también necesita sentir que puede
soltar.
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4. Dolor, piel y energía
La alerta sostenida puede volver el sistema más sensible y menos reparador.

Cuando el sistema de defensa se mantiene activo, el cuerpo puede volverse más sensible.
Señales pequeñas pueden sentirse más grandes. Una tensión puede interpretarse como amenaza.
Un dolor puede generar miedo al dolor. Y el miedo puede aumentar la vigilancia sobre el síntoma.

En dolor y piel puede
sentirse como:
• Tensión muscular persistente,

mandíbula apretada o cervicales
cargadas.

• Sensibilidad aumentada al dolor o a
sensaciones corporales.

• Brotes cutáneos o piel más reactiva
en etapas de estrés.

• Sensación de cuerpo inflamado o
"cargado".

En la energía puede
sentirse como:
• Agotamiento por la mañana.
• Necesidad de café o estímulo para

funcionar.
• Aceleración interna con cansancio

físico.
• Bajones de energía, irritabilidad o

falta de motivación.

Una de las huellas más claras de la alerta sostenida es esta paradoja: estar agotado y activado al
mismo tiempo. El cuerpo quiere descansar, pero el sistema sigue en modo defensa.

NO SIGNIFICA

Que todo dolor sea emocional, ni que todo síntoma se explique por estrés. Significa
que el estado del sistema nervioso puede influir en cómo el cuerpo percibe, repara y
responde.
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5. Checklist práctico
Señales que pueden indicar que tu cuerpo está viviendo en alerta.

Marca lo que reconozcas en ti. No es un test diagnóstico. Es una herramienta de observación.

□ Me cuesta desconectar aunque esté cansado/a.

□ Le doy vueltas a conversaciones, errores o posibilidades.

□ Siento opresión, respiración corta o urgencia en el pecho.

□ Mi abdomen se altera en etapas de tensión.

□ Duermo ligero, me despierto o siento que no reparo.

□ Tengo tensión muscular, dolor o sensibilidad aumentada.

□ Me siento agotado/a y acelerado/a a la vez.

□ Me sobresalto o reacciono con intensidad ante cosas pequeñas.

□ Necesito controlar mucho para sentirme seguro/a.

□ Me cuesta confiar en que puedo parar sin que pase algo.

CÓMO LEER EL RESULTADO

Si te identificas con varias señales, no lo conviertas en culpa. Léelo como información:
tu cuerpo quizá necesita recuperar seguridad, ritmo y reparación.
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6. Primeras señales de seguridad
Pequeños pasos para empezar a regular sin forzar.

La regulación no empieza con perfección. Empieza con señales repetidas de seguridad. Pequeñas
acciones, sostenidas en el tiempo, pueden ayudar al cuerpo a recordar que no todo requiere
defensa.

1. Baja la velocidad de salida
Antes de responder, levantarte o decidir, toma una pausa de 10 segundos. La pausa enseña al
cuerpo que no todo es urgencia.

2. Alarga la exhalación
Respira de forma cómoda y deja que la salida del aire sea un poco más larga que la entrada. No
busques hacerlo perfecto; busca hacerlo amable.

3. Nombra sin pelear
Di: "mi cuerpo está en alerta" en lugar de "estoy fatal". Nombrar con precisión reduce miedo y
aumenta comprensión.

4. Vuelve al soporte
Nota pies, silla, espalda o manos. El cuerpo necesita referencias físicas de presente y seguridad.

5. Ordena un ritmo mínimo
Luz por la mañana, comidas más regulares, menos pantallas al acostarte y un horario aproximado
de sueño son señales biológicas de previsibilidad.

6. Busca vínculo seguro
La regulación no es solo individual. Una conversación tranquila, una sesión terapéutica o una
presencia no amenazante pueden ayudar al sistema nervioso a bajar defensa.

IMPORTANTE

Regular no es obligarte a estar bien. Es crear condiciones para que el cuerpo pueda
dejar de protegerse todo el tiempo.
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7. Cuándo pedir ayuda y cómo mirarlo desde Inout
Rigor, prudencia y una mirada integrativa.

Pedir ayuda no significa fracasar. Significa que tu cuerpo, tu historia y tu salud merecen una
mirada completa.

Busca valoración profesional si aparecen:
• Dolor intenso, nuevo o que empeora sin explicación clara.
• Pérdida de peso involuntaria, fiebre, sangre en heces, vómitos persistentes o síntomas digestivos

importantes.
• Insomnio grave o mantenido que afecta mucho a tu funcionamiento.
• Crisis de ansiedad frecuentes o miedo intenso a perder el control.
• Ánimo muy bajo, desesperanza, ideas de autolesión o sensación de no poder más.
• Síntomas neurológicos, cardíacos o respiratorios que preocupen.

MIRADA INOUT RENASCI INSTITUTE

No reducimos el sufrimiento a una emoción, a una analítica ni a un síntoma aislado.
Miramos la red: historia, sistema nervioso, sueño, digestión, inflamación, energía,
vínculos y cuerpo.

La transformación empieza cuando dejamos de preguntarnos solo "¿cómo elimino esto?" y
empezamos a preguntar: ¿qué está intentando decir mi cuerpo y qué necesita para dejar de vivir
en defensa?
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Resumen para guardar
Una página para volver cuando necesites ordenar lo que sientes.

Zona Cómo puede expresarse la alerta Mensaje posible

Mente Rumiación, niebla mental, vigilancia Intento anticipar para protegerme

Pecho Opresión, respiración corta, urgencia Mi cuerpo se prepara para actuar

Abdomen Hinchazón, nudo, tránsito alterado La digestión escucha el estrés

Sueño Despertares, cansancio, no reparar No consigo soltar del todo

Dolor / piel Tensión, sensibilidad, reactividad Mi sistema está amplificando señales

Energía Agotamiento + aceleración Estoy funcionando en modo defensa

Tres frases para recordar:
• No todo está en tu mente: algunas emociones también viven en el cuerpo.
• El síntoma no siempre es el enemigo: a veces es un lenguaje.
• Si el cuerpo aprendió a defenderse, también puede aprender a sentirse seguro.
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Fuentes y nota final
Base científica resumida y finalidad del documento.

Esta guía es divulgativa y educativa. No pretende diagnosticar, tratar ni sustituir una valoración
médica, psicológica o terapéutica individualizada.
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• McCorry LK. Physiology of the autonomic nervous system. American Journal of Pharmaceutical Education. 2007.
• O’Byrne NA et al. Sleep and Circadian Regulation of Cortisol: A Short Review. Current Opinion in Endocrine and
Metabolic Research. 2021.
• Androulakis IP et al. Circadian rhythms and the HPA axis: A systems view. WIREs Mechanisms of Disease. 2021.
• Won E, Kim YK. Stress, the autonomic nervous system, and the immune-kynurenine pathway in the etiology of
depression. Current Neuropharmacology. 2016.
• Foster JA et al. Stress and the gut-brain axis: Regulation by the microbiome. Neurobiology of Stress. 2017.
• Morys J et al. Stress and the gut-brain axis: an inflammatory perspective. Frontiers in Neuroscience. 2024.

CIERRE

Comprender el cuerpo en alerta no elimina automáticamente el sufrimiento. Pero
cambia el punto de partida: de la culpa a la comprensión, de la lucha ciega a la
escucha informada.
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