Guia Practica de Coherencia para Lideres

Un camino de 10 dias hacia el florecimiento interior.
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"Construyes en el lodo, pero no
tienes que convertirte en él."

Como lider o emprendedor, navegas a
diario en el caos, el estrés y las altas
demandas de tu entorno (el lodo). El
verdadero impacto requiere una
arquitectura interna fuerte.

El loto nace en la oscuridad; crece
hacia la luz para florecer intacto por
encima del agua. Tu herramienta
definitiva para este ascenso es la
Coherencia.
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;Qué es la Coherencia?

il

Desde la Espiritualidad Desde la Neurociencia

El estado de estar en paz contigo El cerebro, corazon e intestino se
mismo. Tus pensamientos, comunican constantemente. La
emociones y acciones fluyen sin coherencia ocurre cuando estos
contradicciones. Es vivir desde tu sistemas trabajan en armonia,
centro, no desde la reaccion. produciendo patrones ritmicos que
' mejoran la claridad mental y fisica. |

La coherencia es cuando todo en ti apunta hacia la misma

direccion. No hay guerra interna. Hay paz y claridad.




Las Raices: Los 5 Bloqudg . de Coherencia

Vz, . Cuerpo
Wi | Respiracion consciente, hidratacion,
A/ movimiento suave y descanso fisico.

NS Z Mente
Elegir quién eres hoy: una 8 W = (*) Silencio, reduccion de
version en paz de ti mismo. o= " estimulos, escritura reflexiva

y decisiones conscientes.

Emocion

Nombrar lo que sientes,
permitir la emocion y liberar
sin apego.

Espiritu
Gratitud, entrega, oraciény f/\#
reconexion con algo mayor. V<

=L ENERICIEIEICRNER (o Xeli[co bloques de manera simple.
NN lsle=R1 el el [eMnallglutos de atencion consciente.



El Checklist Universal (Repite cada dia)

01 02 || 03

Respiracion (3 min). Beber agua. Movimiento (5-10 min).
Inhala 4 seg, retén 4, Siente el agua entrar e Camina o estira
exhala 6. ' | hidratar tu sistema. suavemente. Sin esfuerzo.

06
Nombra una emocion.
Sin juzgar. Hoy siento
tristeza/ansiedad.

04 || 05

Silencio (5 min). Escribe 3 lineas.

Sin pantallas ni musica. ¢Como me siento? ;Qué
Solo tu, presente. necesito? ;Qué suelto?

07 || 08 09

Una gratitud. Entrega algo. Elige tu identidad.
Dila en voz alta. Suelta conscientemente Hoy soy alguien en paz
| una preocupacion o culpa. | | que se permite sentir.




AP oM =R MR slbracion y Limpieza)

Rama 5
Dia 5: Tristeza profunda. Permite que tu dolor
sea escuchado. ;Qué pérdida sigo sin llorar?

Rama 4
Dia 4: Enojo reprimido. Valida tu rabia.
¢ Qué limite no pusiste que ahora te duele?

Rama 3
Dia 3: Liberacion. Escribe la lista:
Cosas gque cargo que no son mias.

Rama 2
Dia 2: Presencia. Reduce estimulos (redes,
noticias). Nombra 3 emociones.

Rama 1
=== By I-W M *=lele]n0Ccimiento. Observa tu nivel de tension sin
lei[eMa=Taggite sentir sin resolver.




AP oM =K -WAiClgrando la Transformacion)

Rama 10
Dia 10: Integracion. Celebra el proceso y ancla
los cambios en tu cuerpo.

Rama 9
Dia 9: Nueva narrativa. Reescribe la historia:
¢ Quién soy mas alla del dolor?

Rama 8
Dia 8: Seguridad interna. Identifica recursos:
¢ Qué te hace sentir en casa dentro de ti?

Rama 7/

Dia 7: Patrones revelados. Mapea qué
comportamientos se repiten y qué dispara tus
reacciones.

Rama 6
== Bl -NW :lfe]nectando. Ejercicio somatico: Sacudida
oo]felo]e-1Ne (51 3 Minutos.




Asi como la hoja de loto repele el agua y la suciedad,
este protocolo de 5 minutos esta disefiado para
interrumpir la crisis emocional y repeler el caos
repentino.

Al despertar con ansiedad: Antes de que la
preocupacion tome el control.

En plena crisis: Cuando necesitas un ancla inmediata
en medio de la tormenta.

L ——

Antes de una conversacion dificil: Para entrar con
presencia, no con reactividad.

Antes de dormir: Para soltar el peso del dia.
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La Curva de Activacion (Minutos 0-2)
Minuto 1: Salir del Ale". t

o : o e )
Minuto 0: El Reset Inic Minuto 2: Relajacion
(Pausa) (Respiracion) Somatica

Decision y postura. Di: Inhala 4s, sostén 4s, exhala 6s. Lleva atencion suave a pecho,
Me permito estos 5 minutos. La exhalacion larga le avisa a tu garganta y estomago. Observa
Merezco cuidarme. cuerpo que puede bajar la guardia. | sin intentar cambiar nada.

Minuto O Minuto T Minuto 2
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Retorno a la Coherencia (Minutos 3-5)

e e - g ——)
Minuto 3: Frase Ancy | Minuto 4: Vision de Pa’ Minuto 5: Retorno C% Q elnl" te
Repite internamente: Imagina tu version mas Abre los ojos. Toma un sorbo

de agua o toca una textura.
Regresa renovado, con el
equilibrio recuperado.

Aqui y ahora, estoy a salvo. tranquila dentro de 10 minutos,
Mi cuerpo sabe
como calmarse.

con los hombros sueltos y
- respirando con facilidad.

Minuto 3 Minuto 4 Minuto 5
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La Caida y el Retorno

No hay fracaso, solo pausa.
Caer no es fallar.
Fallar es no levantarse.

Un dia sin checklist no borra tu progreso.
La coherencia se construye con compasion,
no con perfeccion.

Protocolo de Retorno (2 Minutos):

1. Respira 5 veces profundamente.

2. Dien voz alta: Retomo sin culpa.

3. Haz un checklist mental rapido de 60
segundos (Agua, Respiracion, Emocion).

4. Continua tu dia desde donde estés.
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Codigos de Emergencia para la Mente

Cuando tu narrativa interna se vuelve hostil, usa estos anclajes de identidad.

Crisis de Identld{ Comparacién , Autodesprecio }
| Destructiva | | ' ‘

El ataque: Sentir El ataque: El ataque:

que tu valor depende Sentir que vas atrasado Castigarte por no ser

de cuanto produces hoy. respecto a los demas. perfecto.

El Codigo: Respiro. El Codigo: Mi camino es El Codigo: Hablo

Existo. Es suficiente unico. No hay conmigo misSmo como

. por ahora. competencia en el ' hablaria con alguien que

~ despertar. | amo profundamente. |
| | |
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Culpa vs. Perdon

La culpa es la prision donde te mantienes
encerrado, castigandote por no haber sido
perfecto en momentos imposibles.

Te obliga a mirar siempre hacia atras.

El perdon no e
un favor que le
haces a otros.
Es la llave que te
libera a ti. :
El perdon te permite

caminar hacia adelante.
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isfrazado.

Durante anos construiste una identidad basada en lo que otros necesitaban que fueras.
Confundiste adaptacion con amor. Hoy sueltas la version que construiste para sobrevivir,

No estas roto, estas d

nada para florecer.

y eliges la version dise
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El Contrato Contigo Mismo‘\

Me comprometo a escuchar mi cuerpo. Cuando sienta tension,
haré una pausa y preguntaré: ;Qué necesito sentir aqui?

l . Me comprometo a honrar mis emociones. No volvere a juzgar mi
tristeza, miedo o enojo. Son validos.

| Me comprometo a crear espacios de regulacion. Usaré mi Ritual
de Silencio cuando me sienta abrumado.

Hoy elijo ser testigo de mi propia sanacion.
Hoy elijo creer que soy digno de sentir, de soltar y de renacer.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Firma simbolica: Lider de Impacto Fecha: Dia 10
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PAQUETES DE ALQUIMIA HUMANA

PLATINO DIAMANTE
3 SESIONES PERSONALES 6 SESIONES PERSONALES 9 SESIONES PERSONALES

+

N +

3 SESIONES GRUPALES 6 SESIONES GRUPALES 9 SESIONES GRUPALES




SOPORTE

5 sesiones de

reconfiguracion de memorias

+

3 sesiones grupales

FUENTE

8 sesiones de
reconfiguracion de memorias

+

5 sesiones grupales

PAQUETES DE GENERACION DE RIQUEZA

11 sesiones de
reconfiguracion de memorias

+

8 sesiones grupales




PAQUETES COMPLEMENTARIOS

PAREJA FAMILIA EQUIPO

3 sesiones de hasta 60 min. 2 sesiones de hasta 90 min. Sesidén de hasta 120 min. con

+ + un maximo de 20 personas.

Materiales de apoyo Materiales de apoyo +

Materiales de apoyo




@ Norma Escudero

WWW.nhormaescudero.com
www.dalquimiaconsultingroup.com




