
Guía de Recarga Express 
para Profesionales 



GUÍA DE RECARGA EXPRESS PARA PROFESIONALES 
El Sistema de Renovación Energética en 15 Minutos 
Por Ramón Guzmán - Experto en Alto Rendimiento y Bienestar Integral 

Complementado con técnicas del Dr. Joe Dispenza 

DIAGNÓSTICO RÁPIDO: ¿NECESITAS UNA RECARGA? 

Marca     si experimentas: 

Fatiga mental después de 2-3 horas de trabajo 
Necesidad constante de cafeína para funcionar 
Irritabilidad o impaciencia en reuniones 
Sensación de "estar en piloto automático" 
Dificultad para concentrarte en tareas complejas 

Si marcaste 2 o más, esta guía es para ti. 



Técnica de Coherencia Cardíaca: 

Respiración 4-4-4-4: 
• Inhala 4 segundos por la nariz 
• Mantén 4 segundos 
• Exhala 4 segundos por la boca 
• Pausa 4 segundos 
• Repite 8 ciclos 

Activación del Estado Coherente: 
• Lleva tu atención al área del corazón 
• Visualiza tu corazón y mente en paz y descanso 

para permitir el flujo de energía 
• Recuerda una experiencia de gratitud profunda 
• Mantén esa sensación mientras respiras 

FASE 1: RESET NEUROLÓGICO (5 minutos) 

Basado en técnicas de Joe Dispenza para coherencia corazón-cerebro 

Neurociencia: Esta técnica 
sincroniza el sistema nervioso 

simpático y parasimpático, 
reduciendo el cortisol en un 

23% según estudios del 
Institute of HeartMath. 
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Secuencia de Activación Corporal: 

Minuto 1-2: Movimiento Regenerativo 
• 20 sentadillas lentas (activa circulación) 
• 15 estiramientos de brazos sobre la cabeza 
• 10 rotaciones de cuello (cada dirección) 

Minuto 3-4: Técnica de Grounding 
• Si es posible, quítate los zapatos 
• Camina en el lugar sintiendo cada paso 
• Visualiza raíces saliendo de tus pies conectándote con la tierra 

Minuto 5: Hidratación Inteligente 
• Bebe 250ml de agua con una pizca de sal marina 
• Mientras bebes, visualiza el agua llegando a cada célula 
• Afirma mentalmente: "Mi cuerpo se regenera y revitaliza" 

FASE 2: RECARGA FÍSICA (5 minutos) 
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Técnica del "Yo Futuro Elevado": 

Minutos 1-3: Visualización del Estado Deseado 
• Cierra los ojos y visualiza una versión futura de ti mismo con energía 

ilimitada 
• ¿Cómo caminas? ¿Cómo hablas? ¿Qué sientes? 
• Adopta físicamente esa postura y respiración 
• Repite: "Soy energía pura manifestándose en acción" 

Minutos 4-5: Anclaje Emocional 
• Genera la emoción que tendrías al completar tu proyecto más importante 
• Permite que esa coherencia entre corazón y cerebro optimize tu 

funcionamiento energético 
• Lleva esa sensación a cada célula de tu cuerpo 

FASE 3: ELEVACIÓN ENERGÉTICA (5 minutos) 
Protocolo inspirado en "Becoming Supernatural" de Joe Dispenza 



KIT DE EMERGENCIA 
ENERGÉTICA 
(3 MINUTOS° 

Minuto 1: Reset Inmediato 
• 5 respiraciones profundas tipo "suspiros" (inhala por nariz, 

exhala fuerte por boca) 
• Golpea suavemente el centro de tu pecho 10 veces (activa 

timo) 
• Di en voz alta: "Recibo energía ilimitada AHORA" 

Minuto 2: Activación Sensorial 
• Huele menta o eucalipto (o imagina intensamente el 

aroma) 
• Frota tus manos vigorosamente por 15 segundos 
• Aplica presión en el punto entre tus cejas por 30 segundos 

Minuto 3: Programación Mental 
• Visualiza una luz dorada entrando por tu coronilla 
• Siente cómo recorre todo tu cuerpo hasta los pies 
• Afirma: "Tengo toda la energía que necesito para brillar" 

Para Momentos de Crisis Energética Aguda: 
Protocolo de Choque Rápido 



La ciencia detrás del método 

Neuroplasticidad: Cada técnica crea nuevas 
conexiones neurales que optimizan tu respuesta al 
estrés y aumentan tu capacidad de generar energía 
sostenible. 

Coherencia Cardíaca: La alineación entre corazón y 
cerebro optimiza el funcionamiento del sistema 
nervioso autónomo, creando un estado de máxima 
eficiencia energética. 

Física Cuántica: La respiración consciente y la 
visualización transforman literalmente tu estado 
mental y emocional, permitiendo acceder a niveles 
superiores de energía. 

Fundamentos Neurocientíficos: 



Programa "Sé Equilibrado" 
• Análisis personalizado de tu cronotipo energético 
• Diseño de rituales específicos para tu estilo de 

vida 
• Seguimiento semanal y ajustes en tiempo real 
• Eliminación completa de "vampiros energéticos". 

O 

¿Quieres Ir Más Profundo? 

Visita: www.coachramonguzman.com 

Quiero mi Sesión 

Envíame un WhatsApp 

https://api.whatsapp.com/send?phone=525534332175
https://www.coachramonguzman.com/
https://calendly.com/conectaramonguzman/networking-con-ramon-guzman


El momento perfecto para 
empezar es ahora. 

¿Estás listo? 

"No eres víctima de tu energía, eres el arquitecto de tu 
vitalidad. Cada respiración consciente, cada visualización 

poderosa, cada momento de coherencia, construye la versión 
más energética y brillante de ti mismo." 


