CURSO AVANZADO: DEL DESPERTARA LA
COHERENCIA SOSTENIDA

Un manual de arquitectura para habitar la claridad en un mundo disefiado para
dormirte.

INTRODUCCION: LA GRAN MENTIRA DEL DESPERTAR

Has tocado el cielo. Todos lo hemos hecho. Has tenido ese momento de claridad
absoluta en una meditacion, ese retiro donde todo hizo sentido, esa experiencia
donde viste la realidad sin filtros y sentiste que, por fin, habias llegado. Y luego, tres
dias después, estabas de vuelta en el mismo lugar de siempre. Reaccionando igual.
Pensando igual. Sufriendo igual. El despertar que no sobrevive al lunes por la mafana
no era despertar. Era otra forma de dormir, una mas sofisticada.

La industria del desarrollo personal y la espiritualidad te ha vendido una mentira
peligrosa: la idea de que el despertar es un evento, una experiencia cumbre, un
destino al que se llega. Te ha convertido en un turista espiritual, un coleccionista de
revelaciones que salta de retiro en ceremonia, buscando el préximo “high” de
conciencia. Este modelo de negocio te necesita adicto a las experiencias, no soberano
en tu propia vida. Porque si supieras cdmo generar y sostener tu propia claridad, la
industria entera se volveria obsoleta.

Este curso es un acto de disrupcion. Es la demolicién de esa mentira. Aqui no
encontraras férmulas magicas ni promesas de transformacién instantanea.
Encontraras un manual de arquitectura. Porque la conciencia expandida necesita un
contenedor que pueda mantenerla, y ese contenedor no se descarga: se construye.
Este documento te ensefiara a construirlo. Te guiara para pasar de ser un coleccionista
de despertares a ser el arquitecto de una coherencia sostenida.

PREGUNTAS DE CUESTIONAMIENTO INICIAL

Antes de continuar, responde con honestidad brutal:



e ;Cuantas veces has tenido una revelacion profunda que no cambié nada en tu
vida practica?

e ;Enqué te has convertido? ;En un practicante serio o en un consumidor de
experiencias espirituales?

e ;Buscas la verdad o solo buscas sentirte mejor temporalmente?

* ;Qué pasaria si dejaras de buscar fuera y asumieras que ya tienes todo lo que
necesitas para empezar el trabajo real?

MODULO 1: LA ANATOMIA DEL COLAPSO POST-
REVELACION

Por qué el éxtasis se desvanece y la realidad ordinaria te reclama.

1.1 EL SISTEMA NERVIOSO: EL CONTENEDOR IGNORADO

Puedes tener la comprension mas profunda del universo, pero si tu sistema nervioso
no puede sostenerla, se ird. Asi de simple. La informacidn, la conciencia, la energia, no
son conceptos abstractos; son realidades bioeléctricas que tu cuerpo debe ser capaz
de procesar y contener. Una revelacion es un pico de voltaje; si el cableado de tu casa
no esta preparado para soportarlo, el fusible se quema. Tu sistema nervioso es ese
cableado. La mayoria de las personas viven con un sistema nervioso desregulado,
operando en un estado crénico de lucha, huida o congelacion. Estan optimizados para
la supervivencia, no para la expansion.

Cuando tienes una experiencia cumbre, tu sistema nervioso se bana temporalmente
en una bioquimica de coherencia (serotonina, dopamina, oxitocina). Pero esta es una
condicion prestada, inducida por el entorno del retiro o la ceremonia. No es tu estado
base. Cuando vuelves a tu vida normal, los estimulos habituales (el trafico, los correos
electrénicos, las dindmicas familiares) reactivan tus patrones de desregulacién. Tu
cuerpo, por pura eficiencia bioldgica, vuelve a su estado predeterminado de
supervivencia, y la conciencia expandida, que requiere un estado de seguridad y
coherencia para existir, se retira. No es que la hayas perdido; es que tu biologia ya no
puede alojarla.

EJERCICIO 1: AUDITORIA DE TU SISTEMA NERVIOSO



Durante un dia, lleva un pequefio cuaderno y anota cada vez que sientas una de estas
tres cosas:

1. Activacion (Lucha/Huida): Corazdn acelerado, tensién muscular, mandibula
apretada, respiracion superficial, irritabilidad, ansiedad.

2. Desactivacion (Congelacion): Sensacién de vacio, disociacion, ganas de
procrastinar, scroll infinito en redes, cansancio subito, dificultad para
concentrarte.

3. Coherencia (Seguridad): Respiracion profunda y relajada, sensacion de

presencia en tu cuerpo, calma, capacidad de respuesta en lugar de reaccion.

No intentes cambiar nada. Solo observa y anota. El objetivo es tomar conciencia de
cudl es tu estado operativo predominante.

PREGUNTAS DE CUESTIONAMIENTO

e ;Tuvida diaria esta disefiada para regular o para desregular tu sistema nervioso?

e ;Qué actividades, personas o entornos te llevan consistentemente a la activacion
o desactivacion?

e ;Confundes la intensidad de la activacion (el “rush” del estrés) con estar vivo o
ser productivo?

MODULO 2: ARQUITECTURA DE LA COHERENCIA

Construyendo el andamiaje para que la claridad se quede a vivir.

2.1 LAESTRUCTURA: TU SISTEMA OPERATIVO PERSONAL

La inspiracion sin estructura se apaga. Cada vez. Sin excepcion. La coherencia no es un
estado que alcanzas; es un entorno que disenas. Necesitas un sistema operativo
personal, un conjunto de practicas y habitos no negociables que creen las condiciones
bioldgicas y psicoldgicas para que la claridad pueda existir de forma sostenida. Esto no
es romantico. Es ingenieria. Se trata de disefiar tu vida de manera que apoye tu
evolucion en lugar de sabotearla.



Una estructura no es una carcel; es un contenedor. No limita tu libertad, la enfoca.
Significa rituales que anclan la conciencia en el cuerpo. Significa habitos que
sostienen tu biologia en un estado de regulacion. Significa sistemas que organizan tu
vida (tu tiempo, tu dinero, tus relaciones) de forma coherente con tus valores mas
profundos. Sin esta estructura, eres una hoja al viento, dependiente de las condiciones
externas para sentirte bien. Con ella, te conviertes en el jardinero de tu propio estado
interno.

EJERCICIO 2: DISENO DE TU ESTRUCTURA MiNIMA VIABLE

Elige UNA practica en cada una de estas tres areas. Deben ser tan pequefias y faciles
que sea casi imposible no cumplirlas.

1. Regulacion del Sistema Nervioso (5-10 min):
o Respiracion de caja (4s inspira, 4s sostiene, 4s espira, 4s sostiene) por la
manana.

o Exposicion a la luz solar sin gafas de sol durante 10 minutos al despertar.
o Ducha de agua fria (empezando con 30 segundos al final de tu ducha

normal).

2. Anclaje de la Conciencia (5-10 min):
o Meditacidn de escaneo corporal, sintiendo cada parte de tu cuerpo sin
juicio.
o Escritura libre (journaling) de lo que sea que esté en tu mente, sin filtro.
o Practica de gratitud, nombrando 3 cosas especificas por las que estas
agradecido.
3. Coherencia Externa (15 min):
o Ordenar un espacio fisico de tu casa u oficina.
o Revisar tus gastos del dia anterior y alinearlos con tus metas financieras.
o Enviar un mensaje de aprecio a una persona importante en tu vida.

Comprométete a realizar estas tres micro-practicas todos los dias durante una
semana. El objetivo no es la intensidad, es la consistencia.



PREGUNTAS DE CUESTIONAMIENTO

e ;Qué historia te cuentas para justificar tu falta de estructura? (“No tengo tiempo”,
“No soy disciplinado”, “Me quita libertad”).

e Situvida actual fuera el resultado de un disefio, ;qué parece estar disefiado para
lograr?

e ;Qué pequefia accion, si la hicieras consistentemente, empezaria a cambiar todo
lo demas?

MODULO 3: LA INTEGRACION DE LA SOMBRA

Cerrando la brecha entre lo que sabes y lo que vives.

3.1 EL TRABAJO CON LA SOMBRA: LA COHERENCIA RELACIONAL

Puedes meditar diez horas al dia y seguir siendo un desastre relacional si no has
trabajado con tu sombra. Puedes tener experiencias de unidad cdésmica y seguir
proyectando tus heridas en todos los que te rodean. La brecha entre lo que sabemosy
lo que vivimos es donde se pierde la mayoria. Mantenerte despierto significa cerrar esa
brecha. Significa que lo que entiendes intelectualmente se convierte en cdmo operas
en el mundo. Que la sabiduria no es algo que tienes, sino algo que eres. Que el
conocimiento se convierte en encarnacion.

El trabajo con la sombra es el proceso de encontrar y asumir la responsabilidad por las
partes de ti que has negado, reprimido y proyectado en otros. Son los patrones de
reaccion, los juicios automaticos, las emociones que consideras “negativas”. Mientras
no las integres, seguiran dirigiendo tu vida desde el subconsciente. Seguiras
saboteando tus relaciones, tu trabajo y tu bienestar, sin entender por qué. La
integracion de la sombra no es un ejercicio intelectual; es un trabajo somatico y
relacional. Ocurre en el campo de batalla de tus interacciones diarias.

EJERCICIO 3: MAPEO DE PROYECCIONES

Piensa en una persona que te genere una fuerte reaccion emocional (irritacion,
envidia, juicio).



1. Identifica el Rasgo: ;Qué rasgo o comportamiento especifico de esa persona te
molesta tanto? Sé lo mas preciso posible. (Ej: “Su arrogancia”, “Su pereza”, “Su
necesidad de atencién”).

2. Encuentra el Reflejo: Ahora, preglintate con honestidad brutal: ;Dénde y cdmo
manifiesto yo una version de este mismo rasgo, aunque sea en un 1%? ;En qué
area de mivida he reprimido o me he negado a expresar esta cualidad? (Ej:
“Quizas mi ‘humildad’ es una forma de arrogancia espiritual”, “Quizas mi
‘productividad’ es una forma de pereza para sentir mis emociones”, “Quizas mi
‘independencia’ es una forma de evitar pedir la atencion que necesito”).

3. Integra la Energia: Una vez que encuentres el reflejo, respira profundo y di en
voz alta: “Acepto que esta parte también vive en mi”. No se trata de justificar el
comportamiento del otro, sino de retirar tu energia de la proyeccién y traerla de
vuelta a ti. Es reclamar tu poder.

PREGUNTAS DE CUESTIONAMIENTO

e ;Qué patron de conflicto se repite constantemente en tus relaciones (de pareja,
laborales, familiares)?

* ;Qué emocion te permites menos sentir? ;Ira, tristeza, miedo, alegria? ;Qué juicio
tienes sobre esa emocion?

e Situs mayores “defectos” fueran en realidad superpoderes que no has aprendido

a usar, ;cuales serian?

MODULO 4: LA PRACTICA DE LA COHERENCIA
ENCARNADA

Del concepto a la accion: convirtiendo la sabiduria en materia.

4.1 EL PRINCIPIO DE LA COHERENCIA TOTAL

No se trata de elegir entre lo elevado y lo terrenal. Esa division es parte del problema.
Se trata de encontrar el punto donde ambos se encuentran. Donde la vision se
convierte en proyecto. Donde la intuicidn se convierte en decision. Donde el amor se
convierte en compromiso sostenido. Donde lo infinito aprende a expresarse a través



de lo finito. Este punto medio es Unico para cada persona, pero encontrarlo es el
trabajo real. Es el arte de vivir con los pies en la tierra y la conciencia expandida.

La coherencia encarnada significa que no hay separacidn entre tu practica espiritual y
tu vida “real”. Tu forma de gestionar tu dinero es una practica espiritual. La forma en
que respondes a un correo electrénico estresante es una practica espiritual. La forma
en que te presentas en tus relaciones es una practica espiritual. Cada momento es una
oportunidad para cerrar la brecha entre lo que sabes y lo que haces. El cambio
colectivo que tanto anhelamos requiere individuos que sostengan su claridad en estos
momentos ordinarios. Tu trabajo de mantenerte es tu contribucion mas importante al
campo colectivo.

EJERCICIO 4: AUDITORIA DE COHERENCIA DE VIDA

Elige un area de tu vida (Finanzas, Relaciones, Trabajo, Salud) y responde a estas
preguntas:

1. Vision (Lo Elevado): ;Cual es mi vision mas elevada para esta area? ;Qué valores
quiero que la guien? (Ej: “Quiero que mis finanzas sean una fuente de libertad,
generosidad y paz”).

2. Realidad (Lo Terrenal): ;Cuales son mis comportamientos y resultados actuales
en esta area? (Ej: “Gasto impulsivamente, evito mirar mi cuenta bancaria, siento
ansiedad por el dinero”).

3. La Brecha: ;Cual es la principal desconexion entre mi vision y mi realidad? ;Qué
A A
creencia o patrén de comportamiento sostiene esa brecha? (Ej: “La creencia de
gue no merezco la abundancia me lleva a sabotear mi estabilidad financiera”).

4. El Puente (La Accion Coherente): ;Cudl es la acciéon mds pequefia y concreta
que puedo tomar HOY para empezar a cerrar esa brecha? (Ej: “Hoy voy a registrar
todos mis gastos en una app, sin juicio”).

PREGUNTAS DE CUESTIONAMIENTO
e ;Enqué area de tu vida hay una mayor diferencia entre lo que predicasy lo que
practicas?

e ;Usas tu “espiritualidad” para evitar tomar responsabilidad en algln area de tu
vida terrenal?

e ;Qué pasaria si tu nivel de evolucion no se midiera por tus momentos de éxtasis,
sino por tu nivel de coherencia en los momentos de estrés?



CONCLUSION: EL MANIFIESTO DEL ARQUITECTO DE LA
COHERENCIA

Has llegado al final de este manual, pero estas solo al principio del trabajo real. Deja
de coleccionar despertares y empieza a habitar uno. Deja de esperar que algo externo
te mantenga elevado y construye la capacidad interna de sostenerte. El camino no es
hacia arriba y afuera; es hacia adentro y a través. A través del cuerpo, de las
emociones, de las relaciones, de los desafios cotidianos. Ahi es donde el cambio se
vuelve real. Ahi es donde el despertar deja de ser un evento y se convierte en una
forma de vivir.

Cada ser humano que logra estabilizar un estado de coherencia se convierte en un
punto de referencia para otros. No por lo que predica, sino por lo que emana. No por
lo que ensefia, sino por lo que es. Tu coherencia es tu mayor servicio. Tu claridad
sostenida es tu activismo mas potente. El futuro no sera construido por aquellos con
las ideas mas elevadas, sino por aquellos con la integracion mas profunda.

TU MANIFIESTO:
e Dejo de ser un consumidor de espiritualidad y me convierto en un arquitecto

de mi realidad.

e Asumo la responsabilidad total por mi estado interno. Mi sistema nervioso es
mi dominio.

e Construyo estructura no como una limitacion, sino como el contenedor de mi
libertad.

e Abrazo mi sombra no como un defecto, sino como la fuente de mi poder
integrado.

e Cierro la brecha entre lo que sé y lo que hago. Mi vida es mi practica.
 Mi coherencia es mi contribucion. Mi encarnacion es mi mensaje.

El mundo no necesita mas turistas espirituales. Necesita arquitectos. El momento de
disenar es ahora.




1.2 EL BYPASS ESPIRITUAL: LAADICCION A LA LUZ

El “turismo espiritual” no es solo un comportamiento; es una estrategia de evitacion
del ego. El ego, cuya supervivencia depende de la separacion y la identidad, es un
maestro de la cooptacion. Cuando se enfrenta a una experiencia que amenaza su
existencia (la unidad, la disolucién del yo), tiene dos opciones: resistirla o apropiarse
de ella. El bypass espiritual es la segunda opcion. El ego toma la experiencia de unidad
y la convierte en una nueva identidad: “Soy una persona espiritual”, “Estoy mas
despierto que otros”, “He tenido esta revelacion increible”. La experiencia, en lugar de
disolver el ego, lo infla.

Te vuelves adicto no a la conciencia, sino a la sensacion de estar “por encima” de la
mundanidad, del dolor, de la complejidad de la vida humana. Usas la “luz” para evitar
tu propia sombra. Citas a maestros espirituales pero no puedes tener una
conversacion honesta con tu pareja. Hablas de vibraciones pero no puedes gestionar
tus finanzas. Esta disonancia es el sello del bypass espiritual. Es la forma mas
sofisticada de dormir, porque te hace creer que estds mas despierto que nunca
mientras sigues evitando el trabajo real: vivir de forma integrada en el mundo real.

EJERCICIO ADICIONAL: INVENTARIO DE BYPASS ESPIRITUAL

Revisa esta lista y marca (mentalmente o en un cuaderno) cuales de estas frases o
comportamientos usas, aunque sea ocasionalmente:

e “Todo es unailusion”. (Usado para evitar el dolor o la responsabilidad).

e “Solo son vibras positivas”. (Usado para reprimir emociones “negativas”).

e “Essu karma/ su proceso”. (Usado para evitar la empatia o la accion).

e Juzgar a otros por no ser “suficientemente conscientes”.

e Usar retiros o ceremonias para huir de un problema practico en tu vida.

e Sentirte superior por las experiencias que has tenido.

PREGUNTAS DE CUESTIONAMIENTO

e ;Qué parte de tu identidad estd invertida en ser “espiritual”?

e ;Qué emociones o situaciones de la vida “normal” te resultan mas dificiles de
afrontar, y como usas tu espiritualidad para evitarlas?



e ;Tu practica te hace mas o menos capaz de lidiar con la complejidad y el
desorden de la vida humana?

2.2 SOBERANIA TEMPORAL: DISENANDO TUS DIAS

Tu recurso mas preciado no es el dinero, es tu atencion. Y tu atencion se despliega en
el tiempo. Quien controla tu tiempo, controla tu mente. El disefio de tu dia es, por
tanto, el acto mas fundamental de soberania. La mayoria de las personas viven en un
estado de reactividad temporal: su dia es una sucesion de respuestas a las demandas
de otros (correos, notificaciones, reuniones). Esto garantiza la desregulacion del
sistema nervioso y la fragmentacion de la conciencia. Para sostener la claridad, debes
pasar de ser un reactor a ser un arquitecto de tu tiempo.

La soberania temporal no se trata de tener mas tiempo, sino de alinear el tiempo que
tienes con tu intencidn. Implica disefiar bloques de tiempo para diferentes modos de
conciencia: trabajo profundo (creacion, sin distracciones), trabajo superficial
(comunicacion, logistica), regulacion (practicas corporales, descanso) y conexidn
(relaciones significativas). Sin este disefio, el trabajo superficial y las distracciones se
comeran todo tu ancho de banda. La estructura de tu dia debe proteger tu energiay tu
atencion como el activo mas valioso que posees.

EJERCICIO ADICIONAL: BLOQUEO DE TIEMPO IDEAL

En una hoja de papel, disefia tu dia ideal, no como una fantasia, sino como una
estructura realista a la que aspirar. Usa bloques de 2-3 horas. Asigna un propésito a
cada bloque. Ejemplo:

¢ 6-8 AM: Bloque de Coherencia Interna (Meditacion, ejercicio, escritura, sin
pantallas).
* 8-9 AM: Bloque de Planificacion (Revisar prioridades del dia).

e 9-12 PM: Bloque de Trabajo Profundo 1 (Tarea mas importante del dia, sin
interrupciones).

e 12-2 PM: Bloque de Nutricion y Regulacion (Comida consciente, paseo,
descanso).

e 2-4PM: Bloque de Trabajo Profundo 2 o Conexion (Segunda tarea importante
o reuniones significativas).



* 4-6 PM: Bloque de Trabajo Superficial (Responder correos, llamadas, tareas
menores).

e 6 PM en adelante: Bloque de Desconexion y Relaciones (Cena, familia,

hobbies, lectura).

ompara este disefio con tu dia real. ;Cual es la mayor brecha? ;Qué pequefio cambio
C te d tud l. ;Cual es | brecha? ; b
puedes hacer mafiana para acercarte un 10% a tu dia ideal?

PREGUNTAS DE CUESTIONAMIENTO

e ;Tu calendario refleja tus valores o las prioridades de otros?
e ;Eresadicto ala “ocupacion”y al estrés como una forma de sentirte importante?

e ;Qué pasaria si trataras tu atencién como dinero y dejaras de darsela a cosas que
no te dan un retorno evolutivo?

3.2 ARQUETIPOS DE LA SOMBRA: EL MARTIR, LA VICTIMA Y EL TIRANO
INTERIOR

La sombra no es una masa amorfa; se organiza en arquetipos, patrones de
comportamiento universales que operan en nuestro subconsciente. Tres de los mas
comunes en la busqueda espiritual son la Victima, el Tirano y el Martir. La Victima cree
que el mundo esta en su contra, que no tiene poder y que otros son responsables de
su sufrimiento. El Tirano busca controlar todo y a todos para evitar sentirse
vulnerable, usando la critica, el juicio y la manipulacidn. El Martir se sacrifica por los
demas, buscando validacion a través de su abnegacion, pero secretamente resiente a
aquellos a quienes sirve.

Estos arquetipos son estrategias de supervivencia que aprendimos en la infancia. El
problema es que siguen operando en nuestra vida adulta, saboteando nuestra
capacidad de tener relaciones sanas y de manifestar nuestro potencial. El trabajo no
es eliminarlos, sino reconocerlos, entender su origen y su funcion, y retirarles el poder
de dirigir tu vida. Se trata de pasar de ser poseido por el arquetipo a ser el observador
consciente que puede elegir una respuesta diferente. La integracion ocurre cuando
puedes decir: “Reconozco mi patrén de victima en esta situacion, y hoy elijo responder
desde mi poder adulto”.

EJERCICIO ADICIONAL: DIALOGO CON EL ARQUETIPO



Elige el arquetipo que mas resuene contigo (Victima, Tirano o Martir).

1. Personifica: Dale un nombre y una imagen a este arquetipo. ;Como se ve?
;Como se siente en tu cuerpo cuando esta activo?

2. Dialoga: Escribe una conversacion con él. Preglntale: ;Cuando apareciste por
primera vez? ;De qué intentas protegerme? ;Qué es lo que mas temes? ;Qué
necesitas de mi para sentirte seguro y poder descansar?

3. Agradece y Reasigna: Agradece al arquetipo por su servicio, por haberte
protegido en el pasado. Luego, con firmeza y amor, inférmale que ahora tu, el
adulto consciente, estas al mando. Dale un nuevo trabajo (Ej: “Tirano, en lugar de
controlar a otros, te encargo que uses esa energia para darme disciplina en mis
practicas”).

PREGUNTAS DE CUESTIONAMIENTO

e ;Cudl de estos tres arquetipos (Victima, Tirano, Martir) es tu “favorito” o tu modo
por defecto bajo estrés?

e ;Como se beneficia secretamente tu ego de mantener vivo este arquetipo? (Ej: La
victima obtiene atencion, el tirano evita la intimidad, el martir se siente
moralmente superior).

e ;Qué pasaria en tus relaciones si dejaras de actuar desde este patron, aunque
solo fuera por un dia?

4.2 SOBERANIA FINANCIERA: EL DINERO COMO ENERGIA ENCARNADA

Tu relacion con el dinero es uno de los diagnosticos mas precisos de tu nivel de
coherencia. El dinero no es bueno ni malo; es un amplificador. Amplifica los patrones
que ya existen en ti. Si vives desde la carencia, mas dinero solo ampliara tu miedo a
perderlo. Si vives desde la culpa o la verglienza, usaras el dinero para auto-castigarte o
sabotearte. La soberania financiera no se trata de acumular riqueza, sino de alinear tu
energia financiera con tu vision mas elevada. Se trata de que el flujo de dinero en tu
vida (cdmo lo ganas, como lo gastas, como lo inviertes) sea una expresion de tus
valores.

La mayoria de las personas en el camino espiritual caen en dos trampas: o demonizan
el dinero (“el dinero es sucio”, “la espiritualidad y la abundancia no se mezclan”) o lo



ignoran por completo, viviendo en un estado de negacidn y precariedad. Ambas son
formas de incoherencia. La coherencia financiera significa asumir la responsabilidad
total por tu realidad material. Significa ver tu negocio o tu trabajo no solo como una
forma de sobrevivir, sino como el vehiculo a través del cual aportas tu valor al mundo.
Significa tratar tu dinero con respeto, orden y conciencia, como tratarias cualquier otra
forma de energia sagrada.

EJERCICIO ADICIONAL: ESTADO DE FLUJO FINANCIERO

Durante una semana, cada vez que gastes dinero (incluso un café), haz una pausa de 3
segundos y preglntate:

1. Intencidn: ; Desde qué energia estoy haciendo este gasto? ;Desde la necesidad,
el aburrimiento, la evasion, la alegria, la inversion en mi bienestar?
2. Alineacion: ;Este gasto me acerca o me aleja de la persona que quiero sery la

vida que quiero construir?

Al final de la semana, revisa tus notas. No para juzgarte, sino para observar los
patrones. ;Donde se fuga tu energia financiera? ;Qué pequefios cambios puedes hacer
para alinear tus gastos con tus valores?

PREGUNTAS DE CUESTIONAMIENTO
¢ ;Qué historia te contaron tus padres sobre el dinero? ;Y qué historia te cuentas tu
ahora?

e ;Crees secretamente que para ser espiritual tienes que ser pobre o tener
dificultades econdmicas?

* Situ cuenta bancaria fuera un reflejo directo de tu autoestimay tu coherencia,
;qué te estaria diciendo hoy?

MODULO 5: DEL ARQUITECTO INDIVIDUAL AL CAMPO
COLECTIVO

Tu coherencia no es solo para ti. Es un acto de servicio planetario.



5.1 LA COHERENCIA COMO SERVICIO: TU FRECUENCIAES TU
ACTIVISMO

Has sido programado para creer que “cambiar el mundo” es un acto externo: protestar,
donar, luchar contra un sistema. Estas acciones tienen su lugar, pero no son la causa
raiz del cambio. El campo colectivo, la conciencia de la humanidad, es un campo de
resonancia. Su frecuencia predominante es la suma de las frecuencias individuales de
todos sus miembros. Un campo dominado por la frecuencia del miedo, la carenciay la
separacion (el estado base de la Modernidad) solo puede generar realidades de
conflicto, enfermedad y colapso.

Tu contribucidon mas potente y radical al cambio colectivo no es lo que haces, sino lo
que eres. Cada vez que eliges responder en lugar de reaccionar, cada vez que regulas
tu sistema nervioso en medio del caos, cada vez que cierras la brecha entre tus valores
y tus acciones, estas emitiendo una frecuencia de coherencia. Esta frecuencia no es
una idea; es una onda electromagnética que se propaga e interactiia con el campo. Un
individuo que sostiene un estado de coherencia estable se convierte en un nodo de

estabilizacion para todo el campo. Eres un diapasdn. Al sostener tu propia nota clara,
ayudas a todo el coro a encontrar la afinacion.

EJERCICIO ADICIONAL: PRACTICA DE EMISION DE FRECUENCIA
Una vez al dia, durante 5 minutos, siéntate en silencio y realiza lo siguiente:

1. Genera Coherencia Interna: Concéntrate en tu corazon. Respira lenta y

profundamente, imaginando que inhalas y exhalas a través de él. Evoca un
sentimiento genuino de aprecio, gratitud o amor por algo o alguien.

2. Siente la Frecuencia: Permite que esta sensacion llene todo tu cuerpo. Siente la
calidez, la expansion, la paz. Este es tu estado de coherencia.

3. Emite al Campo: Ahora, sin perder la sensacidn, visualiza esta frecuencia
emanando de ti como una esfera de luz que se expande y se une a una red de luz
global, conectando con todas las demas personas que estan haciendo este

trabajo. Sostén la intencidn de que tu coherencia contribuya a la estabilidad y la
elevacion del campo colectivo.



PREGUNTAS DE CUESTIONAMIENTO

e ;Has estado usando la “necesidad de cambiar el mundo” como una excusa para
no hacer tu propio trabajo interno?

e ;Qué pasaria si tu Unica mision fuera convertirte en la encarnacion mas
coherente de ti mismo?

e ;Puedes sentir la diferencia entre la accién que nace de la rabia y la reactividad, y
la accion que nace de una coherencia interna sostenida?

MODULO 6: COHERENCIA RELACIONAL

Tus relaciones son el espejo mas honesto de tu nivel de integracion.

6.1 LA RELACION COMO PRACTICA ESPIRITUAL

Puedes tener la meditacion mas profunda en la soledad de tu cojin, pero la verdadera
prueba de tu despertar ocurre en el campo de batalla de tus relaciones. Es facil
sentirse iluminado cuando estas solo. La pregunta es: ;puedes sostener esa claridad
cuando tu pareja te critica, cuando tu jefe te presiona, cuando tu madre activa tus
patrones mas antiguos? Las relaciones son el gimnasio del alma. Son el lugar donde la
teoria se encuentra con la practica, donde la comprension intelectual se convierte en
sabiduria encarnada.

Cada relacion significativa en tu vida es un acuerdo de espejos. La otra persona te
refleja partes de ti mismo que no puedes ver de otra manera: tu sombra, tus patrones
inconscientes, tus miedos mas profundos. El conflicto relacional, cuando se aborda
con conciencia, no es un problema a resolver, sino una oportunidad de integracion. La

¢

pregunta no es “4como hago para que esta persona cambie?” sino “4qué me esta
mostrando esta persona sobre mi mismo que todavia no he integrado?”. Este cambio
de perspectiva transforma las relaciones de fuentes de sufrimiento en catalizadores de

evolucidn.
EJERCICIO ADICIONAL: EL ESPEJO RELACIONAL

Piensa en un conflicto recurrente que tengas con una persona cercana.



1. Describe el Conflicto: ;Cual es la queja principal que tienes sobre esta persona?
¢Qué comportamiento te frustra o te duele?

2. Invierte el Espejo: Ahora, preglntate: ;Ddnde en mi vida yo hago algo similar,
aunque sea de forma diferente o mas sutil? ;0 donde me reprimo de hacer eso
gue tanto me molesta en el otro?

3. Identifica la Necesidad: ;Qué necesidad profunda (de ser visto, valorado,
seguro, amado) no esta siendo satisfecha en este conflicto? ;Coémo puedo
empezar a satisfacer esa necesidad por mi mismo, en lugar de exigir que el otro
la satisfaga?

PREGUNTAS DE CUESTIONAMIENTO
e ;Qué patron de relacion se repite unay otra vez en tu vida, con diferentes
personas?

e ;Usas tu “evolucidn personal” para sentirte superior a tu pareja, familia o
amigos?

e ;Eres capaz de sostener tu coherencia cuando alguien te ataca o te critica, o te
desregulas inmediatamente?

6.2 COMUNICACION CONSCIENTE: HABLAR DESDE LA COHERENCIA

La forma en que hablas es una expresion directa de tu estado interno. Cuando hablas
desde la reactividad (desde la defensa, el ataque, la queja), estds emitiendo la
frecuencia de la separacion. Cuando hablas desde la coherencia (desde la claridad, la
responsabilidad, la vulnerabilidad), estas emitiendo la frecuencia de la conexion. La
comunicacion consciente no es una técnica; es una practica de presencia. Requiere
que te detengas antes de reaccionar, que te conectes con tu cuerpo, que identifiques
lo que realmente sientes y necesitas, y que lo expreses de una manera que invite a la
conexién en lugar de a la defensa.

La mayoria de las conversaciones dificiles fracasan porque ambas partes estan
hablando desde su sistema nervioso desregulado. Estan en modo de supervivencia,
defendiendo su posicidn, atacando la del otro. En este estado, la comunicacion real es
imposible. El primer paso para una comunicacion consciente es regularte a ti mismo
antes de intentar comunicarte. Esto puede significar tomarte un tiempo, respirar,
caminar, antes de responder. Solo cuando tu sistema nervioso esta en un estado de



seguridad puedes acceder a la parte de tu cerebro capaz de empatia, perspectiva y
solucion de problemas.

EJERCICIO ADICIONAL: PROTOCOLO DE COMUNICACION CONSCIENTE
Antes de tu préxima conversacion dificil, sigue estos pasos:

1. Antes de Hablar (Regulacion): Témate 5 minutos a solas. Respira
profundamente. Siente tus pies en el suelo. Preglntate: ;Cual es mi intencion
para esta conversacion? ;Quiero tener razén o quiero conectar?

2. Al Hablar (Responsabilidad): Habla en primera persona. En lugar de “T0
siempre...”, di “Yo me siento... cuando... porque necesito...”. Asume la
responsabilidad de tus emociones y necesidades.

3. Al Escuchar (Presencia): Escucha para entender, no para responder. Antes de
dar tu opinion, resume lo que escuchaste: “Lo que te escucho decir es...”. Valida
la experiencia del otro, aunque no estés de acuerdo.

PREGUNTAS DE CUESTIONAMIENTO

e ;Tu forma de comunicarte invita a la conexion o a la defensa?

e ;Eres capaz de expresar tu vulnerabilidad (tus miedos, tus necesidades) sin
convertirlo en una acusacion hacia el otro?

e ;Qué conversacion has estado evitando que, si la tuvieras desde la coherencia,
podria transformar una de tus relaciones?

MODULO 7: COHERENCIA CORPORAL

Tu cuerpo no es un obstaculo para la evolucion; es el vehiculo de tu encarnacion.

7.1 EL CUERPO COMO ANTENAY COMO TEMPLO

La espiritualidad que ignora el cuerpo es una espiritualidad incompleta. Durante
siglos, las tradiciones religiosas y espirituales han tratado el cuerpo como un enemigo,
como un lastre, como algo que debe ser trascendido o mortificado. Esta vision es una
manifestacion de la Separabilidad. El cuerpo no es tu prision; es tu instrumento de
percepcidon y de creacion. Es la antena a través de la cual recibes informacién del



campo y el transmisor a través del cual emites tu frecuencia. Ignorarlo o maltratarlo es
como un musico que descuida su instrumento.

La coherencia corporal significa tratar tu cuerpo con el respeto y la atencién que
merece. Significa nutrirlo con alimentos que lo vitalizan, no que lo intoxican. Significa
moverlo de formas que lo fortalecen y lo flexibilizan. Significa descansar lo suficiente
para que pueda regenerarse. Significa escuchar sus sefiales (el dolor, el cansancio, la
tension) como mensajes de sabiduria, no como molestias a ignorar o suprimir. Tu nivel
de energia fisica es el combustible de tu evolucion. Sin él, todas las comprensiones
intelectuales y las experiencias espirituales se quedan en el aire, sin capacidad de
aterrizar en la materia.

EJERCICIO ADICIONAL: AUDITORIA DE LOS 4 PILARES CORPORALES

EvalUa honestamente tu situacion actual en cada uno de estos pilares (del 1 al 10):

Puntuacion (1-

Pilar Pregunta Clave
10)

¢Mi alimentacion me da energia sostenida o me deja

Nutricion ,
cansado y con antojos?
L i{Muevo mi cuerpo de forma regular de una manera que
Movimiento .
disfruto?
Descanso ;Duermo lo suficiente y me despierto descansado?

., ¢Tengo practicas para gestionar el estrés y calmar mi
Regulacion ) )
sistema nervioso?

Identifica el pilar con la puntuacion mas baja. Esta es tu area de mayor
apalancamiento. Elige UNA accidn pequeiia y concreta para mejorar ese pilar esta
semana.

PREGUNTAS DE CUESTIONAMIENTO

e ;Tratas tu cuerpo como un templo o como un vertedero?

e ;Usas sustancias (cafeina, azlcar, alcohol, pantallas) para enmascarar las sefiales
de agotamiento de tu cuerpo?

e ;Qué le debes atu cuerpo que no le has dado?




7.2 LAENFERMEDAD COMO MENSAJE, NO COMO ENEMIGO

La vision mecanicista de la salud te ensefd a ver la enfermedad como un invasor
externo que debe ser combatido y eliminado. Esta narrativa bélica te convierte en una
victima pasiva de tu propia biologia. La vision de la coherencia es diferente: la
enfermedad es un mensaje del sistema, una sefial de que algo esta en desequilibrio. El
sintoma no es el problema; es el mensajero. Suprimirlo sin escuchar el mensaje es
como apagar la alarma de incendios sin apagar el fuego.

Esto no significa rechazar la medicina moderna, que tiene un valor incuestionable en
situaciones agudas. Significa complementarla con una vision mas amplia. Significa
preguntarte: ;Qué me esta intentando decir mi cuerpo con este sintoma? ;Qué
desequilibrio en mi vida (fisico, emocional, relacional, espiritual) esta reflejando? ;Qué
necesidad no estoy atendiendo? Este enfoque no es una garantia de curacion, pero te
devuelve la agencia. Te convierte de un paciente pasivo en un participante activo de tu
propia salud. Te invita a ver tu cuerpo no como una maquina que se averia, sino como
un sistema inteligente que esta constantemente comunicandose contigo.

EJERCICIO ADICIONAL: DIALOGO CON EL SINTOMA

Si tienes algin sintoma fisico recurrente (dolor de cabeza, tension en el cuello,
problemas digestivos, etc.), realiza este ejercicio:

1. Localiza: Siéntate en silencio y lleva tu atencion a la zona del sintoma. Respira
hacia ella.

2. Personifica: Si este sintoma pudiera hablar, ;qué voz tendria? ;Qué
personalidad? Dale un nombre.

3. Pregunta: Preguntale: ;Qué intentas decirme? ;De qué me estas protegiendo?
;Qué necesitas de mi para poder descansar?

4. Escucha: Sin juzgar ni analizar, escribe lo primero que venga a tu mente. Puede
ser una palabra, unaimagen, una sensacion.

5. Responde: Agradece al sintoma por su mensaje. Comprométete a una accion
concreta en respuesta a lo que escuchaste.

PREGUNTAS DE CUESTIONAMIENTO

* ;Qué sintomas fisicos has estado ignorando o suprimiendo?



e ;Qué patron de vida (estrés, mala alimentacion, falta de descanso, relaciones
toxicas) podria estar contribuyendo a tus desequilibrios fisicos?

¢ Situ cuerpo fuera tu aliado mas sabio, ;qué consejo te estaria dando ahora
mismo?

MODULO 8: COHERENCIA VOCACIONAL

Tu trabajo en el mundo como expresion de tu ser mas integrado.

8.1 DEL EMPLEO A LA VOCACION: ALINEAR LO QUE HACES CON LO QUE
ERES

Pasas la mayor parte de tus horas de vigilia trabajando. Si ese trabajo esta desalineado
con tus valores, tus talentos y tu sentido de propdsito, estas viviendo en un estado de
friccion constante. Esta friccion es una de las mayores fuentes de desregulacion del
sistema nervioso y de incoherencia vital. La coherencia vocacional no significa
necesariamente dejar tu trabajo y convertirte en coach o terapeuta. Significa encontrar
la forma de aportar tu valor Unico al mundo, sea cual sea el contexto.

Hay una diferencia entre un empleo, una carrera y una vocacion. Un empleo es un
intercambio de tiempo por dinero. Una carrera es una trayectoria de crecimiento
profesional. Una vocacion es la expresion de tu ser mas profundo a través de tu
trabajo en el mundo. La vocacion no es algo que encuentras; es algo que creas. Es la
interseccion entre lo que amas hacer, lo que se te da bien, lo que el mundo necesita 'y
lo que te permite vivir. Encontrar esa interseccion es un proceso de exploracion,
experimentacion y, sobre todo, de autoconocimiento.

EJERCICIO ADICIONAL: EL DIAGRAMA DE LA VOCACION
Dibuja cuatro circulos que se superponen en el centro. Etiqueta cada circulo:
1. Lo que AMO: ;Qué actividades me hacen perder la nocion del tiempo? ;Qué

haria aunque no me pagaran?

2. Lo que se me da BIEN: ;Cudles son mis talentos naturales? ;Qué me resulta facil
que a otros les cuesta?

3. Lo que el MUNDO necesita: ;Qué problemas me importan? ;Qué necesidades
veo a mi alrededor que podria ayudar a resolver?



4. Por lo que me pueden PAGAR: ;Qué habilidades o conocimientos tengo que el
mercado valora?

Escribe al menos 3 cosas en cada circulo. Luego, busca las intersecciones. ;Qué
actividades o roles aparecen en el centro, donde los cuatro circulos se superponen?
Esa es la zona de tu vocacién potencial.

PREGUNTAS DE CUESTIONAMIENTO

e ;Tutrabajo actual te energiza o te drena?

e ;Estas usando tu trabajo como una forma de evitar otras areas de tu vida que
necesitan atencion?

e Siel dinero no fuera un problema, ;qué estarias haciendo con tu tiempo?

8.2 EL PSICOEMPRENDIMIENTO: CREAR DESDE LA COHERENCIA

El Psicoemprendimiento es la disciplina de crear realidad y materia alineada con tu
misidén, no solo en un negocio, sino en cualquier ambito. Es la aplicacion de los
principios de la coherencia a la creacion de proyectos, empresas, obras y
contribuciones al mundo. No se trata de “emprender” en el sentido capitalista de
acumular riqueza, sino de convertirte en un canal a través del cual tu vision mas
elevada pueda manifestarse en el mundo material.

El psicoemprendedor no crea desde la carencia (la necesidad de demostrar algo, de
llenar un vacio, de escapar de una situacion). Crea desde la plenitud, desde las partes
de si mismo que ya estan integradas. Su negocio o proyecto no es una extension de su
ego, sino una expresion de su servicio. Esto no significa que el camino sea facil o que
no haya desafios. Significa que la motivacion subyacente es diferente. Y esa diferencia
en la frecuencia de origen se refleja en la calidad de lo que se crea y en la
sostenibilidad del proyecto a largo plazo.

EJERCICIO ADICIONAL: AUDITORIA DE MOTIVACION

Si tienes un proyecto, negocio o idea que quieres manifestar, responde a estas
preguntas:

1. Motivacion de Origen: ; Desde qué energia nace este proyecto? ; Desde el miedo
(a la escasez, al fracaso, a no ser suficiente) o desde el amor (el deseo de servir,



de crear, de aportar)?

2. Alineacion con el Ser: ; Este proyecto es una expresion auténtica de mis valores
y talentos, o es una imitacion de lo que veo que funciona para otros?

3. Impacto Deseado: Si este proyecto tuviera un éxito total, ;qué cambiaria en el
mundo? ;Y qué cambiaria en mi?

PREGUNTAS DE CUESTIONAMIENTO

e ;Estas creando tu proyecto desde la plenitud o desde la carencia?

e ;Tunegocio o trabajo es una expresion de tu ser integrado o una compensacion
por tus inseguridades?

e ;Qué crearias si supieras que no puedes fracasar?




APENDICE: TABLA DE SINTESIS DEL CURSO

Modulo Concepto Clave Ejercicio Principal Pregunta Central

1 El Sistema Nervioso Auditoria del Sistema  ;Tu vida esta disefiada para
como Contenedor Nervioso regularte o desregularte?

5 La Estructura como Disefo de Estructura ;Qué pequefia accién cambiaria
Libertad Minima Viable todo lo demas?

3 La Sombra como Mapeo de ¢Qué parte de ti has negado y
Poder Integrado Proyecciones proyectado en otros?

4 La Coherencia Auditoria de ;Donde hay mayor brecha entre
Encarnada Coherencia de Vida lo que predicasy practicas?

. La Frecuencia como Practica de Emision ;Tu Unica mision es convertirte
Servicio de Frecuencia en tu version mas coherente?
La Relacién como ) . ;Qué te muestra el otro sobre ti

6 i El Espejo Relacional i
Espejo mismo?

; El Cuerpo como Auditoria de los 4 ;Qué le debes a tu cuerpo que
Templo Pilares Corporales no le has dado?

g La Vocacion como El Diagrama de la ;Qué crearias si no pudieras

Expresion

Vocacién

fracasar?

COMPROMISO FINAL: EL PACTO DEL ARQUITECTO

He leido y trabajado este material. Entiendo que el despertar no es un evento, sino una
practica diaria de coherencia. Me comprometo a:

e Dejar de ser un consumidor de experiencias y convertirme en un arquitecto de mi

realidad.

e Asumir la responsabilidad total por mi estado interno y mi sistema nervioso.

e Construir una estructura que sostenga mi claridad, no que la limite.

* Integrar mi sombra en lugar de proyectarla.

e Cerrar la brecha entre lo que sé y lo que hago, en todas las areas de mi vida.



e Reconocer que mi coherencia es mi mayor contribucion al campo colectivo.

Firma:

Fecha:

Yoly Romero Sistema LumKa

APENDICE Il: PROTOCOLO DE 21 DiAS PARA LA
COHERENCIA SOSTENIDA

Este protocolo esta disefiado para ser implementado durante 21 dias consecutivos.
Cada semana tiene un enfoque diferente, construyendo progresivamente la capacidad
de sostener la coherencia en todas las areas de tu vida.

SEMANA 1: FUNDAMENTOS (DIAS 1-7)

Enfoque: Regulacion del Sistema Nervioso y Establecimiento de Estructura

Durante esta primera semana, el objetivo es crear las bases bioldgicas y estructurales
para la coherencia. No intentes cambiar todo a la vez. Concéntrate Unicamente en
estos tres pilares:

Practica Matutina (15 minutos): Antes de mirar cualquier pantalla, realiza la
siguiente secuencia: 5 minutos de respiracion de caja (4-4-4-4), 5 minutos de escaneo
corporal (sentir cada parte del cuerpo sin juicio), 5 minutos de escritura libre (lo que
sea que esté en tu mente).

Practica de Regulacion a lo Largo del Dia: Cada vez que sientas que tu sistema
nervioso se activa (estrés, ansiedad, irritacion), detente y realiza 6 respiraciones lentas
y profundas antes de responder a cualquier estimulo. Esto entrena tu capacidad de
crear un espacio entre el estimulo y la respuesta.

Practica Nocturna (10 minutos): Antes de dormir, escribe 3 cosas especificas por las
que estds agradecido del dia. Luego, revisa brevemente: ;Cuantas veces logré
detenerme y respirar antes de reaccionar? Sin juicio, solo observacion.

Preguntas de Reflexion Semanal:



e ;Qué patrones de desregulacion he observado esta semana?
e ;En qué momentos me resulté mas dificil mantener la practica?

e ;Qué pequefio cambio ha tenido el mayor impacto?

SEMANA 2: INTEGRACION (DiAS 8-14)
Enfoque: Trabajo con la Sombra y Coherencia Relacional

Una vez establecidas las bases de la regulacion, esta semana se enfoca en el trabajo
interno mas profundo y en su aplicacién en las relaciones.

Practica Matutina (20 minutos): Mantén la secuencia de la semana 1 (respiracién,
escaneo, escritura) y afiade 5 minutos de “Dialogo con la Sombra”. Cada dia, elige un
rasgo que te moleste en otros y busca su reflejo en ti. Escribe sobre ello sin censura.

Practica Relacional Diaria: Elige una relacidn significativa (pareja, familiar, amigo,
colega). Cada dia, realiza una de estas acciones: expresar una apreciacion genuina,
hacer una pregunta curiosa sobre su experiencia, escuchar sin interrumpir ni dar
consejos, o tener una conversacion dificil que has estado evitando (usando el
protocolo de comunicacion consciente del Modulo 6).

Practica Nocturna (15 minutos): Ademas de la gratitud, escribe sobre: ;Qué me
activo hoy en mis relaciones? ;Qué parte de mi sombra se mostr6? ;Cémo respondi?
:Como podria haber respondido desde la coherencia?

Preguntas de Reflexion Semanal:

e ;Qué patrones de sombra he identificado esta semana?

e ;Como ha cambiado la calidad de mis interacciones al aplicar la comunicacion
consciente?

e ;Quérelacidon ha mostrado mas transformacion?

SEMANA 3: ENCARNACION (DiAS 15-21)
Enfoque: Coherencia Corporal, Financiera y Vocacional

La semana final se enfoca en encarnar la coherencia en las areas mas “terrenales” de
la vida: el cuerpo, el dinero y el trabajo.



Practica Matutina (25 minutos): Mantén las practicas anteriores y afiade 5 minutos
de movimiento consciente (yoga, estiramientos, o simplemente mover el cuerpo de
forma intuitiva). Antes de empezar tu jornada laboral, pregintate: ;Cual es mi
intencion para hoy? ;Como puedo aportar mi valor Gnico?

Practica de Coherencia Material: Cada dia, realiza una accién de coherencia
financiera (revisar gastos, ahorrar una cantidad, cancelar una suscripcidn innecesaria)
y una accion de coherencia corporal (elegir un alimento nutritivo, dar un paseo, dormir
30 minutos antes).

Practica Nocturna (15 minutos): Ademas de las practicas anteriores, reflexiona: ; Mi
trabajo de hoy fue una expresién de mi ser mas integrado? ;Dénde senti friccion entre
lo que hago y lo que soy?

Preguntas de Reflexion Semanal:
e ;Como ha cambiado mi relaciéon con mi cuerpo esta semana?

e ;Qué patrones he observado en mi relacion con el dinero?

e ;Qué ajustes necesito hacer en mi trabajo o vocacion para vivir con mayor
coherencia?




APENDICE Ill: GLOSARIO DE TERMINOS CLAVE

Término Definicion

Estado de alineacion entre el sistema nervioso, la mente, las
Coherencia emocionesy las acciones. No es un estado de perfeccion, sino de
integracion y congruencia.

Uso de practicas o conceptos espirituales para evitar el trabajo
Bypass Espiritual psicoldgico profundo, las emociones dificiles o las
responsabilidades de la vida terrenal.

Partes de la psique que han sido negadas, reprimidas o
Sombra proyectadas. Incluye tanto aspectos “negativos” como
potenciales no desarrollados.

Capacidad de volver a un estado de equilibrio (ventana de
tolerancia) después de una activacion. Es la base bioldgica de la
coherencia.

Regulacion del Sistema
Nervioso

Conjunto de practicas, habitos y sistemas que crean las
Estructura condiciones para que la coherencia pueda existir de forma
sostenida.

Capacidad de autodeterminacion. Soberania interna (sobre el

, propio estado), temporal (sobre el propio tiempo), financiera

Soberania : - .
(sobre los propios recursos), cognitiva (sobre el propio

pensamiento).

Proceso de traer la comprension intelectual y la experiencia
Encarnacion espiritual al cuerpoy a la vida practica. Lo opuesto al bypass
espiritual.

Disciplina de crear realidad y materia alineada con la mision
Psicoemprendimiento personal, desde un estado de plenitud e integracion, no de
carencia.

La suma de las frecuencias individuales de todos los seres. Un
Campo Colectivo individuo en coherencia contribuye a la elevacion de todo el
campo.
Mecanismo de defensa por el cual atribuimos a otros las partes

Proyeccion .
de nosotros mismos que no queremos ver o aceptar.
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