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FUTURO CONSUME EL PRESENTE.

LAS TRES TE ALEJAN DE TU CENTRO.
LAS TRES PUEDEN SER TRANSFORMADAS.
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LAS TRES FUGAS INVISIBLES

Recupera la energia que ya es tuya

Sandra Valencia

La Arquitectura de la Conciencia

Introduccion

Durante afios hemos aprendido a buscar mas.

Mas dinero.
Mas oportunidades.
Mas conocimiento.



Mas motivacion.
Mas tiempo.

Sin embargo, pocas veces nos ensenaron a observar una pregunta mucho mas profunda:
¢Donde estoy perdiendo la energia que ya tengo?

La conciencia funciona como un sistema energético.

No siempre necesitamos producir mas.

Muchas veces necesitamos dejar de desperdiciar.

Este workbook es una invitacién a detenerte por un momento y realizar una auditoria honesta
de tu mundo interior.

No para juzgarte.

Sino para reconocer aquello que puedes transformar.

Antes de comenzar

Califica cada afirmacion del 1 al 10.

1 =Nunca

10 = Siempre

No respondas desde quien quieres ser.

Responde desde quien has sido durante las ultimas semanas.

LA BATALLA POR LA SOBERANIA
o DE LA CONCIENCIA .

= EL MUNDO ACTUAL =
[ CAMBIOS + IA + CRISIS + REDES * ALGORITMOS ) | NoTicias
ECONOMIA DE LA ATENCION

SECUESTRO DE LA ATENCION

CRisis |

ALGORITMOS | F / SOBREESTIMULOS

RECUPERAR LA SOBERANIA INTERIOR
PRESENCIA -« IDENTIDAD + COHERENCIA

—
EL NACIMIENTO DELSER INDESTRUCTIBLE




PARTE |

Auditoria de Energia Personal

¢ Como llega hoy tu energia?
Marca del 1 al 10.

o Me despierto con entusiasmo.

o Mantengo claridad durante el dia.
o Mi mente permanece enfocada.

o Siento paz interior.

o Termino el dia con energia disponible.
o Tengo sensacion de expansion.

o Mi cuerpo se siente ligero.

o Disfruto lo que hago.

o Tomo decisiones con facilidad.

o Me siento duefio(a) de mi atencién.

Reflexion

¢ Qué observas al ver tus respuestas?




PENSAMIENTOS NOTICIAS COMPARACION ~ NOTIFICACIONES
TU CEREBRU . 24/7 Y REDES CONSTANTES MIEDO E

INCERTIDUMBRE

TIENE ENERGIA @& [F=] ¥ L1

NO ES INFINITA p . /

; MULTITAREA
CADA ESTIMULO

CONSUME RECURSOS.

LO QUE SIEMPRE PARECE e
URGENTE, TE DEJA SIN ENERGIA -~ -
PARA LO IMPORTANTE.

EXIGENCIAS
EXTERNAS

m TU ATENCION
47 TIENE UN COSTO
' BIOLOGICO. \
A MEDIDA QUE TU ATENCION SE FRAGMENTA, TU ENERGIA DISMINUYE.

TR TIREN T BEECTH

100% 80% 60% 40%

TU CEREBRO NO SE CANSA SOLO POR TRABAJAR.

SE AGOTA POR CAMBIAR CONSTANTEMENTE DE ATENCION.

FUGA INVISIBLE No. 1

La Preocupacion

"La preocupacion es energia invertida en un futuro que todavia no existe."

Escaneo Mental

Marca las situaciones que ocupan tu mente con frecuencia.
o Dinero

o Salud

o Hijos

o Pareja



o Trabajo

o Opinién de los demas
o Futuro

o Envejecer

o Errores del pasado

o Incertidumbre

o Otra

Mapa de Preocupaciones

Divide esta hoja en dos columnas.

Lo puedo controlar

No lo puedo controlar

Preguntas de conciencia

¢ Qué tema consume mas energia en este momento?

¢,Cuanto tiempo dedicas diariamente a pensar en ello?

¢, Qué parte realmente depende de ti?



¢, Qué puedes soltar hoy?

Activacion

Escribe una frase para liberar esta preocupacion.

EL CICLO INVISIBLE,

DE LA ATENCION

LO QUE ENFOCAS, SE EXPANDE. LO QUE REPITES, TE DEFINE.

ENFC ( 3

‘ ENFO i ATENCION
Tu atencién es un iman. = \ Seleccionas con tu foco
Enfocas lo que eliges ver B ? lo que es real para ti.

ACTIVAS g
ENERGIA

Tu atencién dirige tu energia |
fisica, mental y emocional.

on es una

votacién por tu futuro
que crean tu

TE CONVIERTES 3 3
Tus habitos crean tu IDENTIDAD

personalidad y er. : Tus siones repetidas
construyen quién eres.

MANIFIESTAS
Tu destino no es suerte, ® o DESTINO
es coherencia. Tu identidad determina
tu destino,
TU ATENCION ES EL PINCEL,
TU ENERGIA ES LA PINTURA,

TU VIDA, LA OBRA.

RECUPERA TU ATENCION.
RECUPERA TU PODER.

NO CONTROLAS TODO LO QUE SUCEDE.
PERO SIEMPRE PUEDES ELEGIR DONDE PONES TU ATENCION.




FUGA INVISIBLE No. 2

La Comparacion

"Cuando comparas tu camino con el de otros, abandonas el tuyo.

Diagnéstico

Marca las situaciones que te ocurren.
o Comparo mis ingresos.

o Comparo mi cuerpo.

o Comparo mis logros.

o Comparo mis relaciones.

o Comparo mi éxito profesional.

o Comparo mi crecimiento espiritual.
o Comparo mi presencia en redes.

o Me siento atrasado respecto a otros.

Radiografia

¢,Con quién te comparas con mayor frecuencia?

¢, Por qué?

¢, Qué crees que esa persona tiene que tu no?




¢,Es una realidad o una interpretacién?

Cambiando el enfoque

Escribe diez fortalezas personales.

20O NOOO R WN=

Gratitud por mi camino

Escribe cinco cosas que hoy existen en tu vida y hace cinco afos sofiabas tener.

aoprODN =~




— FUGA 3 —

INCOHERENCIA

- i CUANDO TU VIDA VA EN TRES DIRECCIONES, . -
SENALES DE TU ENERGIA SE DIVIDE. - COMO RECUPERAR

INCOHERENCIA _ g e LA COHERENCIA

PIENSAS ALGO,

pero sientes otra cosa.

\ SIENTES ALGO,
pero no lo expresas,

® \ ACTUAS ALGO,
pero no te acerca
a tu propésito.

CANSANCIO
CONSTANTE
Haces mucho,
pero avanzas poco.

\ CLARIFICA TU CENTRO

Recuerda quién eres
Y qué es esenc

>\ ALINEA PENSA
] EMOCION

Que lo que piensas,
sientes y haces vayan
en la misma direccién.

DICE “NO” A LO

QUE TE DESVIA
Protege tu energia
y tu direccion.

.\ PEQUERNAS ACCIONES
) ALINEADAS, CADA DiA

\ La coherencia se construye
DUDAS FRECUENTES ; con decisiones diarias.

No sabes si lo que haces

es realmente para ti CUANTO MAS TE DIVIDES,

MENOS ENERGIA TIENES
PARA CREAR TU REALIDAD.

R ENERGiA ES SAGRADA. s
ALINEALA, ENFOCALA Y TRANSFORMA TU VIDA.

FUGA INVISIBLE No. 3

La Incoherencia

"Toda contradiccion interna consume energia."

Rueda de Coherencia

Completa cada espacio.

Lo que pienso

Lo que siento



Lo que digo

Lo que hago

Observa
¢ Las cuatro respuestas cuentan la misma historia?
Si

No

Detecta las grietas

¢, Doénde aparece la mayor diferencia?
o Pensamiento

o Emocion

o Palabras

o Accidn

Ejercicio

Escribe tres situaciones donde no estas siendo completamente coherente.
Situacion 1

Lo que pienso:

Lo que hago:

Lo que realmente quiero hacer:




Situacion 2

Situacion 3

Mi compromiso de coherencia

Esta semana elegiré actuar de manera coherente en:

Integracion

Mi Auditoria Final

¢ Cual de las tres fugas consume mas energia?
o Preocupacion
o Comparacién

o Incoherencia

Si pudiera cerrar una sola fuga durante los préximos treinta dias seria:

¢ Qué cambiaria en mi vida?




Plan de Recuperacion Energética

Durante los préximos siete dias practicaré:

o Cinco minutos diarios de silencio.

o Reduciré el tiempo en redes sociales.

o Escribiré mis preocupaciones antes de dormir.
o Haré una decision coherente cada dia.

o Celebraré mis propios avances.

o Respiraré antes de reaccionar.

o Dirigiré mi atencién unicamente hacia lo que puedo transformar.

Mi Declaracion de Poder

Hoy comprendo que mi energia es uno de los recursos mas valiosos que poseo.

Elijo dejar de entregarla a la preocupacién, a la comparacion y a la incoherencia.

Recupero mi atencién.

Recupero mi presencia.

Recupero mi poder.

Cada decisién consciente cierra una fuga invisible y fortalece la arquitectura de mi conciencia.
Hoy dejo de vivir desde el desgaste.

Comienzo a vivir desde la coherencia.




Cierre

Las tres fugas invisibles no son un castigo; son una invitacion.
Cada vez que recuperas una porcion de tu energia, recuperas una parte de ti.

Y cuando recuperas suficiente energia, ocurre algo extraordinario: ya no necesitas perseguir la
expansion, porque comienzas a convertirte en ella.

LA BATALLA POR LA
SOBERANIA DE LA CONCIENCIA

EL RETO ACTUAL
Cambios « |A « Crisis « Redes + Algoritmos
Economia de la Atencién

A4

SECUESTRO DE LA ATENCION
Fragmentaci6n + Distraccién + Ruido

IDENTIDAD
DEFINIDA

% PERDIDA DE ENERGIA VITAL

/ Agotamiento - Ansiedad « Confusidn « Desgaste

ECONOMIA Ho A
DELAATENCION § R * ;
@ SOBERANIA DE LA CONCIENCIA

Presencia + Coherencia « Claridad + Poder Personal

QUIEN GOBIERNA SU ATENCION, GOBIERNA SU DESTINO.
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