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GUIA DE RECARGA EXPRESS PARA PROFESIONALES p
-l Sistema de Renovacion Energética en 15 Minutos g

Por Ramon Guzman - Experto en Alto Rendimiento y Bienestar Integral

Complementado con téecnicas del Dr. Joe Dispenza

DIAGNOSTICO RAPIDO: (NECESITAS UNA RECARGA?

Marca. /sl experimentas:

-atiga mental después de 2-3 horas de trabajo
Necesidad constante de cafeina para funcionar
rritabilidad o Impaciencia en reuniones

(0 Sensacidon de "estar en piloto automatico"

() Dificultad para concentrarte en tareas complejas

000

S| marcaste 2 o mas, esta guia es para ti.
9 o %;.



PROTOCOLO
DE RECARGA

EXPRESS (15 MINUTOS)C

Técnica de Coherencia Cardiaca:
Basado en técnicas de Joe Dispenza para coherencia corazén-cerebro
Respiracion 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

Activacion del Estado Coherente:

« Lleva tu atencion al area del corazon

« Visualiza tu corazdn y mente en paz y descanso
para permitir el flujo de energia

« Recuerda una experiencia de gratitud profunda

« Mantén esa sensacion mientras respiras

Neurociencia: £sta tecnica
sincroniza el sistema Nnervioso
simpatico y parasimpatico,
reduciendo el cortisol en un
23% segun estudios del
Institute of HeartMath.




PROTOCOLO
DE RECARGA

EXPRESS (15 MINUTOS)C

Secuencia de Activacion Corporal:

Minuto 1-2: Movimiento Regenerativo

« 20 sentadillas lentas (activa circulacion)

« 15 estiramientos de brazos sobre |la cabeza
« 10 rotaciones de cuello (cada direccion)

Minuto 3-4: Técnica de Grounding

« S| es posible, quitate los zapatos

« Camina en el lugar sintiendo cada paso

« Visualiza raices saliendo de tus pies conectandote con la tierra

Minuto 5: Hidratacion Inteligente

« Bebe 250mI| de agua con una pizca de sal marina
 Mientras bebes, visualiza el agua llegando a cada célula

« Afirma mentalmente: "Mi cuerpo se regeneray revitaliza"



PROTOCOLO
DE RECARGA

EXPRESS (15 MINUTOS)C

Técnica del "Yo Futuro Elevado™:

Protocolo inspirado en "Becoming Supernatural” de Joe Dispenza

Minutos 1-3: Visualizacion del Estado Deseado

« Clerra los ojos y visualiza una version futura de ti mismo con energia
limitada

¢ ;.COmMo caminas? ;Como hablas? ;Qué sientes?

« Adopta fisicamente esa postura y respiracion

« Repite: "Soy energia pura manifestandose en accion"

Minutos 4-5: Anclaje Emocional

« Genera la emocidon que tendrias al completar tu proyecto mas importante

« Permite que esa coherencia entre corazon y cerebro optimize tu
funcionamiento energético

« | leva esa sensacion a cada célula de tu cuerpo



KIT DE EMERGENCIA

ENERGETICA -

Para Momentos de Crisis Energética Aguda:
(3 MINUTOS)D Protocolo de Chogue Rapido

Minuto 1: Reset Inmediato

« 5respiraciones profundas tipo "suspiros" (inhala por nariz,
exhala fuerte por boca)

« Golpea suavemente el centro de tu pecho 10 veces (activa
timo)

« Dien voz alta: "Recibo energia ilimitada AHORA"

Minuto 2: Activacidon Sensorial

« Huele menta o eucalipto (0 Imagina intensamente el
aroma)

« Frota tus manos vigorosamente por 15 segundos

« Aplica presion en el punto entre tus cejas por 30 segundos

Minuto 3: Programacion Mental
« Visualiza una luz dorada entrando por tu coronilla
¢ Siente como recorre todo tu cuerpo hasta los pies

« Afirma: "Tengo toda la energia que necesito para brillar" %;—



La ciencia detras del método

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

Coherencia Cardiaca: La alineacion entre corazén y
cerebro optimiza el funcionamiento del sistema
nervioso autdonomo, creando un estado de maxima
eficiencia energética.

Fisica Cuantica: La respiracion consciente y la
visualizacion transforman literalmente tu estado
mental y emocional, permitiendo acceder a niveles
superiores de energia.



{Quieres Ir Mas Profundo?

Programa "'Sé Equilibrado"

 Analisis personalizado de tu cronotipo energético

* Diseno de rituales especificos para tu estilo de
vida

» Seguimiento semanaly ajustes en tiempo real

 Eliminacion completa de "vampiros energéticos'.

Enviame un WhatsApp

Visita: www.coachramonguzman.com



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

"No eres victima de tu energia, eres el arquitecto de tu
vitalidad. Cada respiracion consciente, cada visualizacion
poderosa, cada momento de coherencia, construye la version
mas energéetica y brillante de ti mismo."

El momento perfecto para
empezar es ahora.

.Estas listo?



