GUIA PRACTICA

Estas Son las 3 Cosas que
NIUNCA Debes Hacer para
Sentirte Sequra en tu Cuerpo
Otra Vez

(Ylo que SI Funciona para Salir del
Modo Supervivencia)

Un Camino Somatico para Encarnar
Seguridad y Manifestar Conscientemente
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By Adriana Cano - Coach de manifestacion



~Por Que No Puedes
Kelajarte del Toao?

¢Te has preguntado por qué, incluso después de
intentarlo todo —terapias, respiraciones,
afirmaciones, yoga, hielo, libros y més— sigues
sintiendo que no puedes relajarte del todo? No
estds sola. Y no estés rota. La razén por la que
sigues viviendo en estado de alerta no estd en tu
mente, sino en la programacién invisible de tu
sistema nervioso... y hasta que no la desbloqueas,
no hay manifestacidn consciente que aterrice en

tu cuerpo de forma real.

Lo que nadie te dice es que hay una
razén bioldgica por la que respirar
profundo a veces te genera mds
ansiedad, no menos. O por qué tu cuerpo
rechaza la calma como si fuera peligrosa,
incluso cuando conscientemente deseas
sentir paz. Mucho antes de que
empezaras a buscar soluciones, tu cuerpo
ya habia aprendido a sobrevivir
interpretando la calma como amenaza.
Esa es la trampa silenciosa del
trauma: /o que deberia sentirse seguro,
se siente activador.
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La razén por la que estds atrapada no estd en

tu mente, sino en tu sistema nervioso.”




Pero existe un camino diferente: uno
que no se basa en forzarte a pensar
bonito, ni en luchar contra tu ansiedad,
sino en reeducar a tu sistema nervioso
para que confie en la calma y te
permita encarnar una verdadera
seguridad interna. Con solo 7 minutos
al dia, puedes empezar a “desarmar”
los circuitos de supervivencia que hoy
dominan tu experiencia, y abrir la puerta
a una conexion profunda con tu cuerpo,

tu energia y tu intuicion.

Esto no se trata de afirmaciones ni
positivismo forzado. De hecho, el
positivismo puede estar alimentando tu
trauma si no estd sostenido por una base
somatica real. Y lo mds liberador: no
necesitas recordar ni revivir tu pasado
para empezar a sanar. Solo necesitas
aprender a usar el lenguaje que tu

sistema si entiende: el del cuerpo.
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Porque solo cuando tu sistema
nervioso estd requlado, tu
cuerpo deja de pelear con la

vida, y entonces, por fin, la
manifestacion consciente se
vuelve algo mds que una idea
bonita: se vuelve experiencia
encarnada.




1. La Situacion Actual

Tu mente dice que estds bien. Que estds a salvo. Que ahora si todo
deberia estar tranquilo. Pero tu cuerpo no lo cree.

Y entonces pasa esto:

e Te cuesta relajarte incluso cuando
todo estd en calma.

* No puedes estar quieta por mucho
tiempo sin sentir incomodidad.

e Sientes tension constante en el
pecho, cuello, espalda baja o
mandibula.

e Duermes, pero no descansas.

e Vives desde el deber, el control o
la hiperproductividad, como si algo

terrible fuera a pasar si paras.
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“Esto no es casualidad. No es una falla. Es una

estrategia de supervivencia que tu sistema nervioso
aprendio hace mucho tiempo.”
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2. El Problema

Tu sistema nervioso interpreta la
calma como un riesgo. Si, como
lo lees. No porque sea verdad,
sino porque aprendié a
asociarla con vulnerabilidad,

abandono o peligro.

Si creciste en un entorno donde el
amor era impredecible, donde el
enojo era constante, donde la
tensién era la norma, tu cuerpo
aprendié que estar activada =

estar segura.

Ahora que tienes mds recursos,
conciencia y deseo de sanar, tu
cuerpo sigue actuando como si
estuviera en guerra. Y no lo hace
por molestarte. Lo hace porque aun

no sabe que ya puede confiar.

T

“Por eso meditar te cuesta.
Por eso ‘estar presente’ suena
lindo, pero duele. Por eso,

aunque entiendes todo,
sigues viviendo como si tu
sistema estuviera atrapado
en el pasado.”



3. La Solucion

La solucién no estd en pensar diferente.
Estd en crear seguridad desde el cuerpo, no desde la mente.

En mi programa te ensefio paso a paso cémo
liberar a tu sistema nervioso del estado de
supervivencia y reentrenarlo para que
reconozca la seguridad real. Es un camino
somdtico, practico y profundamente
transformador que no requiere revivir tu
trauma, sino reconfigurar la forma en que tu

cuerpo responde a la vida.

:Qué hacemos?

e Aprendes a leer el lenguaje de tu cuerpo:
tensidon, activacion, congelamien’ro, colapso.

e Incorporas précticas de regulacion
somatica que si funcionan para ti (no todo
sirve para todos).

e Le das a tu sistema pequefias dosis de
seguridad real para que aprenda a confiar

de nuevo.

e Pasas de controlar tu ansiedad, a

comprenderla y liberarla desde adentro.

* “Este no es un proceso de mas esfuerzo.

Es un proceso de reconexion.”

Una forma de volver a ti desde la compasién y la conciencia corporal.
Una forma real de permitir que la manifestacion consciente ocurra

desde un cuerpo que se siente SEGURO de recibir.



4. Los Resultados Esperados

Cuando tu sistema nervioso se regula, no solo desaparece el caos
interno: empieza a florecer tu capacidad de habitar la vida con

presencia, calma y autenticidad.

Esto es lo que muchas de mis alumnas experimentan:

e Duermen profundamente después de afios de insomnio.

» Vuelven a sentir placer en su cuerpo sin miedo o culpa.

» Toman decisiones sin ansiedad ni sobreandlisis.

» Empiezan a manifestar relaciones, trabajos y experiencias mas
alineadas con lo que desean.

e Se sienten por fin seguras de SER ellas mismas, sin estar en

modo alerta.
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“Y lo mds profundo:

sienten que por primera
vez en su vida, viven desde
dentro hacia afuera.”




cEstas Lista para Volver a
Sentirte Sequraen Ti?

Este es el trabajo que hago con mujeres que ya estdn listas
para dejar de luchar consigo mismas y empezar a vivir con
el cuerpo como aliada, no como enemiga.

Hoz clic en el siguiente botdn
para conocer mi programa
completo y descubrir como
reconfigurar tu sistema
nervioso, crear una base
biolégica de seguridad... y
permitir que la manifestacién
consciente sea una realidad
encarnada, no un suefio

postergado.

Haz clic aqui para
conocer el programa



https://www.adrianaholistica.com/renacer-en-ser
https://www.adrianaholistica.com/renacer-en-ser

