LIBROS QUE C URAN Y si apartar las emociones te hiciera decidir peor?

UN CUADERNO PARA DECIDIR CON CABEZA Y CON CUERPO
M ' b 11 1

de decisiones

Y si apartar las emociones te hiciera decidir peor?

Aprender a escuchar lo que tu cuerpo sefiala ante una eleccidn, sin
obedecerlo a ciegas. A partir de E/ error de Descartes, de Antonio Damasio.

Damasio estudié a personas con una lesién cerebral concreta que segufan razonando bien y, sin
embargo, no lograban decidir ni organizar su vida. Su propuesta es que la emocién no estorba al
razonamiento: puede ayudarle a recortar opciones. Este cuaderno no te dice qué elegir: te ofrece un
método, con papel y ldpiz, para ordenar una decisién, notar qué senala tu cuerpo y examinar de

dénde viene esa sefial.

EL RECORRIDO

01 - El mapa de Damasio en una pdgina
02 - Cémo decido yo

03 - Mi brdjula en tres pasos

04 - ¢De dénde viene la sefial?

05 - Las cuatro barajas de mi vida

06 - Calibrar y saber cudndo parar

07 - Mi tarjeta de decisién

Cémo usarla

Hazla por partes y, si puedes, con una decision real en la cabeza. No hay respuestas buenas ni malas.

La pdgina 3 se puede repetir con cada decisiéon importante; fotocopia o imprime varias.

Propuesta de Libros que Curan inspirada en El error de Descartes, de Antonio Damasio. Las explicaciones son pardfrasis del libro; las
preguntas, los tres pasos y las actividades marcadas «idea del canal> son elaboracion nuestra. No es una terapia ni sustituye la ayuda

de un profesional.
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01 / LA IDEA DEL LIBRO

El mapa de Damasio
en una pagina

Sets ideas encadenadas

®

® © O

® O

Dos hombres que dejaron de ser ellos. Phineas Gage (1848) y el paciente Elliot, con dafo en la

zona prefrontal ventromedial: razonaban bien, pero su vida se desmorond.

Saber sin sentir. Elliot supera las pruebas de inteligencia, pero no sabe qué elegir y cuenta su

tragedia como un espectador. Conocer las consecuencias no basta si han perdido peso emocional.

El marcador somatico. Al imaginar una opcién puede aparecer una incomodidad corporal (o

un incentivo) que marca esa imagen: destaca o descarta opciones antes de seguir razonando.

No siempre se nota. El cerebro puede simular la reaccién «como si» el cuerpo cambiara, y los

marcadores pueden operar sin llegar a la conciencia: quizd lo que llamamos intuicién.

El juego de las cuatro barajas. Los participantes sanos desarrollan una corazonada y su piel
reacciona antes de sacar una carta mala; Elliot sigue eligiendo las barajas ruinosas: miopfa ante el

futuro.

Escuchar no es obedecer. Los marcadores pueden ayudar o perjudicar segin el caso; Damasio

los presenta como hipétesis. Una pista que merece atencion y examen.

¢Qué idea te sorprende m4s?

¢Cuidl reconoces en tu forma de decidir?

UNA CAUTELA DEL CANAL

Las personas del libro tenfan lesiones cerebrales: no son tu caso ni el de nadie por tener dudas. La

hipétesis de Damasio sigue en discusién y no dice «hazle caso a tu corazonada». Usala para hacerte

preguntas, no para sustituir hechos, datos o consejo profesional.
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02 / PUNTO DE PARTIDA - IDEA DEL CANAL

Cémo decido yo

El hombre de la agenda y la cita del jueves

El video empieza con dos fechas: un martes o un jueves. Casi todos elegimos en un segundo; Elliot
pasé casi media hora comparando. Antes de usar el método, mira cémo sueles decidir td. Marca lo

quc te suene:

[ lo decido rdpido y no vuelvo atrds 0 doy muchas vueltas [ hago listas y no llego a elegir
0 pregunto a todo el mundo O espero a que se decida solo O decido por impulso
0 dejo que decidan otros [ me arrepiento después [J me bloqueo con lo importante
DECISION RECIENTE CUANTO TARDE COMO ME SENTI AL ELEGIR
Qué vacaciones reservar. Tres semanas. Cansancio; ninguna me convencia.

¢Me falta informacidén, o me falta decidir?

PARA DISTINGUIRLO

Si mds datos cambiarfan tu eleccidn, falta informacién: buscala. Si ya la tienes y sigues dando vueltas,
quizd estés comparando una y otra vez en lugar de elegir. Ahi el método de las paginas siguientes te

ayuda.

Para llevarte - Dudar no es un defecto. Lo que pesa es no saber cudndo has dudado ya lo suficiente.
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03 / EL METODO - IDEA DEL CANAL A PARTIR DEL LIBRO
Mi brl’lj ula
en tres pasos

Una ficha para una decision que pesa

Mi decisién:

Paso 1 - Opciones y consecuencias

OPCION CONSECUENCIAS AHORA CONSECUENCIAS MAS ADELANTE

A. Aceptar el trabajo. Mds dinero, cambio de ciudad. Menos tiempo con mi familia.

Paso 2 - Imagino cada opcién elegida y observo

Cierra los ojos un minuto e imagina que ya has elegido la opcién A; luego la B. Qué aparece:
ligereza alivio calma ilusion un nudo tension pesadez vacio

calor presion en el pecho no noto nada claro

POSITIVO (+) / NEGATIVO (-) /
OPCION QUE NOTO EN EL CUERPO NADA

Paso 3 - Pregunto de dénde viene

Sigue en la pdgina 4. La sefial te dice dénde mirar mds, no qué hacer. Si no notas nada, es normal:
para Damasio los marcadores pueden operar sin que los notes. Andtalo («nada claro») y apdyate en

las consecuencias y los hechos.
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04 / EL EXAMEN DE LA SENAL - IDEA DEL CANAL

¢De dénde viene
la sefial?

Merece atencion, pero también examen

Muchos marcadores se forman con la experiencia, la educacién y la vida social: ciertas situaciones
p y
quedaron asociadas a ciertos estados del cuerpo. Por eso una sefial puede venir de algo que si

importa... o de un miedo viejo que solo se parece. Para cada sefial del paso 2, responde:

¢DE MI EXPERIENCIA O DE UN

MIEDO VIEJO? ¢:A QUE ME HECHOS QUE LA RESPALDAN O
LA SENAL QUE NOTE RECUERDA? LA CONTRADICEN
Un nudo al imaginar el Me recuerda cuando me mudé de nivia y lo Esta vez tengo amistades alli; el piso es
cambio de ciudad. pasé mal. bueno.
ESCUCHAR OBEDECER
Preguntarme qué me estd sefialando y dénde Aceptar o descartar una opcién solo por lo
conviene mirar con m4s calma. que siento, sin contrastarlo con los hechos.

¢Qué haria distinto si esa seiial fuera solo un miedo viejo?

CON CUIDADO

Si vives con mucha ansiedad, un nudo constante puede no distinguir una opcién de otra: en ese caso
apdyate mds en los hechos y consulta con un profesional. En decisiones médicas, legales o econémicas

importantes, pide siempre consejo experto.
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05 / MIRAR LEJOS - IDEA DEL CANAL

Las cuatro barajas
de mi vida

Lo que paga ahora y lo que cuesta después

En el juego de Bechara, dos barajas pagan mucho ahora pero esconden penalizaciones grandes; las
otras pagan menos y son mejores a la larga. Los pacientes segufan eligiendo las ruinosas: lo inmediato

pesaba mds que el futuro. Piensa en tu vida: ¢qué elecciones se parecen a esas barajas?
HABITO O ELECCION LO QUE ME DA AHORA LO QUE CUESTA DESPUES

Responder correos a todas horas. Sensacion de control. Descanso y atencion perdidos.

Las otras barajas, las discretas

Las que pagan poco hoy pero suman con el tiempo: dormir bien, cuidar un vinculo, ahorrar un poco,

ensayar algo nuevo.
ELECCION DISCRETA LO QUE ME CUESTA HOY LO QUE ME DA CON EL TIEMPO

Salir a caminar por la tarde. Esfuerzo; dejar el sofd. Mds energia y mejor dnimo.

¢Qué baraja estoy sacando mis a menudo? ¢Qué me diria mi yo de dentro de cinco afios?
Para llevarte - No se trata de renunciar al placer, sino de que el futuro también cuente en la decision.
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06 / ENTRENAR LA ESCUCHA - IDEA DEL CANAL

Calibrar y saber

cuindo parar

Siete dias de decisiones pequerias
Para fiarte de tu sefial, hay que comprobar cudndo acierta. Durante una semana, anota una decisién

pequena al dia (qué cenar, qué ruta, qué responder), la senal que notaste y como salié. Asi empiezas a

conocer a tu propia brajula.

DIiA DECISION PEQUENA SENAL QUE NOTE ¢COMO SALIO?

Lun  Aceptar un plan. Ligereza. Bien; lo disfrute.
Mar
Mie
Jue
Vie
Sdb

Dom

¢Qué patrén veo? ;Cudndo acerté mi sefal y cuindo no?

EL CRITERIO PARA PARAR

Si tras unos minutos dos opciones siguen pareciéndote igual de buenas, deja de comparar y elige una.

Segin Damasio, una senal automadtica le habria mostrado al hombre de la agenda la futilidad de

seguir calculando. Fija un limite: decido antes de las del :
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07 / MI TARJETA

Mi tarjeta
de decisién
Escuchar sin obedecer

Rellénala para una decision concreta y gudrdala donde la veas.

Mi brdjula de decisiones

Mi decision:

Mis opciones y consecuencias, ahora y después:

Lo que noto en el cuerpo con cada una:

De dénde puede venir esa sefial, y qué hechos la respaldan o contradicen:

Decido antes de (fecha) y elijo:

Recuerda: la senial te dice ddnde mirar mds, no qué hacer.

&< recorta por la linea de puntos

PARA SEGUIR
El libro entero es denso: quedan fuera como se forman las emociones y los sentimientos y el papel del placer. En el proximo video de Libros
que Curan seguimos con Damasio y En busca de Spinoza: sentir miedo y saber que tienes miedo no son exactamente lo mismo. ; Qué

dzferm cia existe entre emocion y sentimien to?

BASE DE ESTA GUIA

Antonio Damasio, El error de Descartes, obra que acompania al video <Y si apartar las emociones te biciera decidir peor?> de Libros
que Curan. Las explicaciones, los casos de Gage y Elliot, el juego de las cuatro barajas y el hombre de la agenda son del libro (pardfrasis).
Los tres pasos, el examen de la seiial, las barajas de la vida, el diario de siete dias y la tarjeta son elaboracion del canal. Este cuaderno no

es una intervencion clinica ni sustituye el consejo profesional: si la indecision o la ansiedad te desbordan, busca a un profesional.

© 2026 Libros que Curan. Pucdes imprimir esta guia y compartirla gratis, tal cual y citando la fuente. No estd permitido venderla ni

modificarla. Videos: youtube.com/@librosquecuran

MI BRUJULA DE DECISIONES librosquecuran.es - contacto@librosquecuran.es 08/ 08



