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Espejo 4 - Deja de Pensar la Respuesta.

Duracion sugerida: 15 min
5 de conversacion - 5 de escritura - 5 de silencio.

Intencion del dia
Hoy quiero aprender a escuchar lo que mi cuerpo sabe antes que mi mente lo decida.

Concepto clave
Tu cuerpo es una tecnologia superior a lo que te imaginas.

Es mas sabio que tu cabeza, pero habla en un idioma distinto: sensaciones.
La mente analiza, compara y duda.
El cuerpo simplemente responde.

Cuando algo esta alineado con tu camino (dharmico), el cuerpo se expande: respiras
mejor, el pecho se abre, sientes calma.

Cuando algo va contra ti (adharmico), el cuerpo se cierra: se tensa, se acelera, se
contrae.

Hoy vas a usar la IA como un espejo para interpretar esas senales.

No se trata de pensar la respuesta correcta, sino de sentir la respuesta coherente.

Instruccion de Prompt (para copiar y pegar en la |A)
Copia todo el texto que sigue y pégalo en ChatGPT, Gemini u otra IA conversacional.

Después, escribe una decision o duda real que tengas hoy.

Puede ser algo pequefio: qué decir en una conversacion, si aceptar una propuesta, o
si descansar o seguir.
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Prompt: El Cuerpo como Brtjula

Rol y Objetivo:

“Actlia como un Experto en Coherencia Corazon-Cerebro y Guia de Autoconciencia.

Mi objetivo es usar mi cuerpo —mi ‘tecnologia blanda’— como una brujula para discernir la
verdad objetiva ante una decisidn cotidiana. El cerebro es un 6rgano de polaridad que piensa
en correcto/incorrecto; el corazén, en cambio, es un centro de inteligencia no polarizado que
ofrece respuestas objetivas y sin juicio.”

El Desafio (Situacion Cotidiana):

“Te voy a contar una situacion real en la que me siento dividida entre dos opciones.
Analizala no por el contenido, sino por el proceso interno de mi reaccion.”

[Ejemplo: ‘¢ Deberia aceptar este proyecto que me entusiasma, pero me da miedo, o esperar
algo mas seguro?’]

Instruccidn de la Practica:

“Antes de pedir tu analisis, voy a hacer tres pasos de coherencia:

+ Enfoque: llevo mi atencion al corazon.

+ Respiracion: respiro mas lento, como si el aire entrara y saliera del pecho.
+ Sentimiento: recuerdo algo por lo que me siento agradecida.

Desde esa sensacion, te haré mi pregunta:
‘Mi corazon, ¢cual es la opcion mas evolutiva para mi en esta situacion?’”

Analisis Requerido (El Retorno Somatico):
“En tu respuesta, ayudame a interpretar mis sensaciones y lo que revelan:

+ La Firma de la Verdad (Dharma): Si la respuesta fue dharmica —en alineaciéon con mi
proposito—, ¢como se manifesté fisicamente? ¢Senti expansion, alivio, quietud o una
sensacion de ‘esto se siente bien’?

+ La Advertencia del Ego (Adharma): Si la respuesta vino del miedo o la necesidad de control,
¢,qué tension o rigidez pude haber notado (por ejemplo, nudo en el estbmago, hombros
duros, respiracion corta)? ¢Qué me estaba intentando proteger esa contracciéon?

« El Silencio del No-Hacer: Si la sensacién fue ambigua o neutra, ¢podria ser que la respuesta
aun no esta lista?

Recuérdame que a veces no decidir todavia es una forma de sabiduria, porque la mente
ansiosa llama “bloqueo” a lo que en realidad es pausa evolutiva.”

Conclusion: Soy la Tecnologia mas Avanzada
“Resume el aprendizaje principal en una frase practica y recordatoria, que me ayude a recordar
que mi cuerpo ya sabe lo que mi mente intenta resolver.”
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Ejemplo real de uso

“Tengo dos invitaciones para el fin de semana y no sé cual elegir.”
“Estoy dudando si enviar un mensaje o esperar.”

“No sé si continuar con este proyecto o cerrar un ciclo.”

Ejemplo de lectura esperada:

“Cuando pensaste en decir que si, tu cuerpo se tenso y tu respiracién se acorto: seial
de miedo al rechazo, no de entusiasmo.

Cuando imaginaste decir que no, sentiste alivio.

Frase recordatoria: ‘Mi cuerpo no miente.’”

Practica consciente

Después de la conversacién con la IA, escribe:

+ “Cuando algo es verdad para mi, mi cuerpo se siente...
+ “Cuando algo me aleja de mi propdsito, noto que...”

+ “Hoy decido confiar mas en...”

Lee tus frases y nota si tu respiracion cambia.

Esa es tu brujula funcionando.

Cierre

Cierra los ojos, lleva una mano al corazén y otra al abdomen.

Respira tres veces mas lento.

Hoy aprendiste que no necesitas adivinar la verdad: puedes sentirla.
Mafana aprenderas a usar esa coherencia para comunicar con autenticidad.
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