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Antes de comenzar

Este libro retine mi método, la Armonizaciéon Vibracional Consciente, tal como lo he
desarrollado a lo largo de mi trabajo como terapeuta holistica. Es una guia practica pensada para
acompanarte durante cuatro semanas de reconexién con vos mismo/a, con tu cuerpo, tu historia

y tu energia.

Quiero ser clara desde el inicio, porque para mi la honestidad es parte del cuidado: este método
es un acompanamiento holistico y complementario. No reemplaza el diagnostico, tratamiento o
seguimiento de un médico, psicélogo o psiquiatra. Si estas atravesando una condicion de salud
fisica o0 mental, sostené en paralelo el acompanamiento profesional que corresponda. Los
ejercicios de biodescodificacion y trabajo psicogenealdgico se ofrecen como una forma de

explorar sentido y emocion, no como explicacion causal ni sustituto de atencion clinica.

Hecha esa aclaracion con todo el carino, te invito a entrar en este proceso con apertura, sin prisa

y sin exigencia. No hay un modo correcto de sentir lo que vas a sentir. Solo hay un modo: el tuyo.

Qué es la Armonizacion Vibracional Consciente

La Armonizacion Vibracional Consciente es un método integrativo que parte de una premisa
simple y profunda: somos una unidad. Lo que ocurre en el cuerpo repercute en la mente, lo que
se mueve en el alma repercute en la energia, y lo que sana en un plano abre una puerta en los

otros. No trabajamos partes aisladas de una persona; trabajamos la totalidad del ser.

Cada ejercicio de este libro esta disenado para tocar més de una dimension a la vez. Un ejercicio
corporal, por ejemplo, no es solo movimiento: es también memoria, es también energia que
circula, es también un mensaje que el alma necesitaba dar. Por eso cada practica se sostiene

siempre desde el mismo lugar: el amor y el respeto profundo por el proceso de cada persona.

No se trata de corregir nada. Se trata de escuchar lo que el ser ya sabe.
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Los cuatro pilares del método

Cuerpo
El cuerpo es memoria viva. Guarda lo que la mente a veces no puede nombrar. Trabajamos con
movimiento consciente, respiracion y contacto amoroso con las sensaciones fisicas, sin forzar,

sin juzgar.

Mente
Usamos el lenguaje de la biodescodificacion y la psicogenealogia como herramienta de
exploracion: qué historias familiares habitan en nosotros, qué lealtades invisibles sostenemos,

qué creencias heredadas ya no nos pertenecen.

Alma
El alma se trata siempre con ternura. Aqui trabajamos con ejercicios de tipo constelar, que nos
permiten mirar los vinculos —con la familia, con nosotros mismos, con la vida— desde un lugar

de orden, respeto y compasion.

Energia
A través de visualizacion cuantica y trabajo energético, exploramos la idea de que nuestra
atencion y nuestra intencion tienen poder de movimiento interno, y usamos ese poder para

expandir estados de calma, claridad y conexion.

Como usar este libro

El programa esta organizado en cuatro semanas, cada una centrada en un pilar del método. Sin

embargo, los cuatro pilares estan siempre presentes; simplemente cambia el énfasis.

— Dedica un momento tranquilo del dia a cada ejercicio, entre 15 y 40 minutos.
— Tené a mano un cuaderno: sera tu diario de integracion durante todo el proceso.
— No busques hacerlo perfecto. Busca hacerlo presente.

— Si un ejercicio remueve algo intenso, date permiso de pausar, respirar y, si lo necesitas,

buscar acompanamiento profesional.

— Al final de cada semana hay un cierre integrador para observar tu propio camino.
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SEMANA 1
El Cuerpo como Templo

Pilar: Cuerpo — con apertura hacia Energia

Esta semana es un regreso a casa. Antes de transformar nada, aprendemos a habitar el cuerpo
con presencia y sin juicio. El cuerpo no es un obstaculo ni un enemigo: es el vehiculo sagrado de

esta vida, y toda armonizacion profunda empieza por reconciliarnos con él.

Trabajaremos la respiracion, el contacto consciente y el escaneo corporal como puerta de

entrada a las otras dimensiones del ser.

4+ Practica diaria de la semana

Dedicé 5 minutos cada dia a respirar de forma consciente: inhala en 4 tiempos, sostené 4,
exhalé en 6. Podés hacerlo al despertar, antes de dormir, o en cualquier momento en que
necesites volver a tu centro.

4+ Respiracion de enraizamiento

Objetivo: Anclar la atencion en el cuerpo y calmar el sistema nervioso.
Duracion: 10 minutos, idealmente al despertar.

— Sentate con la columna erguida y los pies apoyados en el suelo.

— Inhala en 4 tiempos, sostené 4, exhala en 6.

— En cada exhalacion, imagina raices que bajan desde tus pies hacia la tierra.
— Repeti durante 8 a 10 ciclos, sin forzar el ritmo.

Diario de integracion: Anota qué parte del cuerpo sentiste mas presente y cual mas
ausente.

4+ Escaneo corporal amoroso

Objetivo: Reconectar con las sensaciones fisicas sin interpretarlas, solo acompanarlas.
Duracion: 20 minutos, recostado/a.

Materiales: Un espacio tranquilo, musica suave opcional.

— Recorré mentalmente el cuerpo de los pies a la cabeza.
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— En cada zona, preguntate en silencio: 'équé hay aqui?’, sin buscar respuesta racional.

— Si aparece tension, dolor o vacio, simplemente posa tu atenciéon ahi con ternura, como

quien sostiene la mano de alguien querido.
— Cerra con tres respiraciones profundas y agradecé a tu cuerpo por sostenerte.
Diario de integracion: Escribi una carta breve a la parte del cuerpo que mas te hablé hoy.
4+ Movimiento sin coreografia
Objetivo: Liberar tension emocional a través del movimiento espontaneo.

Duracion: 15 minutos.

Materiales: Musica instrumental, espacio libre.

— Poné una musica que te mueva y cerra los ojos.
— Deja que el cuerpo se mueva sin coreografia, sin estética, sin espectadores.
— Si surge temblor, llanto o risa, permitilo: es energia en movimiento, no un error.

— Termina en quietud total durante un minuto antes de abrir los ojos.

Cierre de la Semana 1

Antes de avanzar, releé tu diario de estos dias. ¢Qué zona del cuerpo pedia mas atencion? éQué
emocion aparecié con mas frecuencia? No hace falta resolver nada todavia: solo llevas contigo la

informacién, como una semilla que empieza a germinar.

Lic. Cecilia Courtoisie - pag. 6



SEMANA 2
La Historia que Habitamos

Pilar: Mente — Biodescodificacion Psicogenealégica

Esta semana miramos hacia atras para comprender mejor el presente. Trabajamos con el
lenguaje de la biodescodificacion y la psicogenealogia: no para buscar culpables, sino para
reconocer patrones, lealtades familiares invisibles y creencias que quizas nunca elegimos

conscientemente.

Es un trabajo de mente y de alma a la vez: comprender con la cabeza para poder soltar con el

corazon.

4+ Practica diaria de la semana

Cada noche, antes de dormir, escribi en tu diario una frase que empiece con 'Hoy reconoci
en mi...' Puede ser un patron, una emocién o un gesto heredado. No hace falta resolverlo,
solo nombrarlo.

4+ Linea de vida familiar

Objetivo: Identificar patrones repetidos en la historia familiar.
Duracion: 30 minutos.
Materiales: Papel grande, lapiz.

— Dibuj4 un arbol simple con tres generaciones: abuelos, padres, vos.

— Anota junto a cada nombre una palabra o suceso significativo (una enfermedad, una

pérdida, un oficio, una emocién dominante).

— Observa sin juzgar: ¢qué se repite? ¢qué edades coinciden? équé temas vuelven una y otra

vez?
— Marca con un color los patrones que reconocés también en tu propia vida.

Diario de integracion: Escribi: '¢Qué lealtad familiar estoy sosteniendo que ya no me
pertenece?’
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4+ El sintoma como mensajero

Objetivo: Explorar el significado emocional posible detras de una tension fisica o sintoma
recurrente.

Duracion: 20 minutos.

Materiales: Diario.

— Elegi una molestia fisica recurrente y suave (no un diagnoéstico grave).

— Preguntate con calma: '¢Qué estaba pasando en mi vida o en mi familia cuando esto

aparecio por primera vez?'
— Escribi libremente, sin corregir ni analizar mientras escribis.

— Al terminar, agradecé al sintoma por intentar comunicarte algo, y recorda siempre

acompanar cualquier tema de salud con seguimiento médico.
Diario de integracion: ¢Qué necesidad emocional podria estar pidiendo espacio?
4 Carta de liberacion de creencia heredada
Objetivo: Soltar conscientemente una creencia limitante que no es propia sino heredada.
Duracion: 25 minutos.

— Identifica una frase que escuchaste repetidas veces en tu familia ('en esta familia nadie...",

'las mujeres de esta familia siempre...").
— Escribile una carta a esa creencia, agradeciéndole el propoésito que tuvo en otro tiempo.

— Cerra la carta con una frase de devolucion consciente: 'Te devuelvo esto con amor, ya no es

mio .

— Podés quemar el papel de forma segura o guardarlo simbolicamente.

Cierre de la Semana 2

Comprender no es lo mismo que quedarse atrapado en la historia. Esta semana no busca
explicaciones definitivas ni verdades absolutas sobre por qué pasan las cosas: es un espacio para

mirar con compasion de donde venimos, y elegir con libertad hacia donde vamos.
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SEMANA 3

El Poder de la Atencion

Pilar: Energia — Visualizacion Cudntica

Esta semana trabajamos con la energia y la visualizacion. La idea central es sencilla: donde
ponemos atencion, ponemos energia, y donde ponemos energia, algo empieza a moverse dentro

nuestro.

No se trata de magia ni de promesas méagicas: es un entrenamiento de la atencion, la intenciéon y

la calma interior, al servicio del bienestar.

4+ Practica diaria de la semana

Un minuto, dos veces al dia: cerra los ojos e imagina una pequena luz calida en tu pecho,
expandiéndose un poco mas con cada respiracion. Alcanza con un minuto para recordar tu
propia calma.

4+ Visualizacion del campo de luz

Objetivo: Generar una sensacion de expansion, calma y proteccion energética.
Duracion: 15 minutos.

— Sentate comodo/a, cerra los ojos y respira profundo tres veces.

— Imagina una esfera de luz calida rodeando todo tu cuerpo, unos 30 centimetros por fuera

de tu piel.
— Con cada inhalacién, imagina que esa luz se vuelve mas brillante y estable.
— Sostené esa imagen unos minutos, sintiendo que estas contenido/a y en calma.
Diario de integracion: ¢Qué color o sensaciéon tuvo tu campo de luz hoy?
4+ El observador cuantico
Objetivo: Practicar el rol de observador/a consciente de los propios pensamientos y emociones.
Duracion: 10 minutos, 2 veces al dia.

— Detené lo que estas haciendo y preguntate: '¢Qué estoy pensando ahora? ¢Qué estoy

sintiendo ahora?'
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— Nombralo en voz baja, sin corregirlo: 'Estoy pensando en...", 'Estoy sintiendo...'
— Respira y recorda: vos no sos el pensamiento, sos quien lo observa.

— Volvé a tu actividad con esa distancia amorosa.
4+ Visualizacion del futuro armonizado

Objetivo: Fortalecer la conexion la version de vos mismo/a en bienestar pleno.

Duracion: 20 minutos.

— Cerréa los ojos e imagina a tu 'yo futuro', un afio adelante, ya viviendo en armonia.
— Observa como respira, cOmo camina, como se relaciona con los demas.

— Preguntale en silencio: 'éQué necesito soltar para llegar a ser vos?'

— Escucha la respuesta que surja, sin forzarla, y agradecele su presencia.

Diario de integracion: Escribi el mensaje que recibiste de tu yo futuro.

Cierre de la Semana 3

La energia no se ve, pero se siente: en la calma después de respirar hondo, en la claridad
después de observar un pensamiento sin quedar atrapado/a en él. Esta semana entrenaste algo

invisible pero real: tu capacidad de dirigir la atencion hacia donde el bienestar puede crecer.
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SEMANA 4

Constelar el Amor

Pilar: Alma — Integracion final

Llegamos a la semana del alma, donde todo lo trabajado se ordena. Usamos ejercicios de
inspiracion constelar para mirar nuestros vinculos —con la familia, con nosotros mismos y con

la vida— desde el amor y el orden, no desde la culpa.

Esta tltima semana también es de integracion: unir cuerpo, mente, energia y alma en una sola

presencia.

4+ Practica diaria de la semana
Cada dia, con una mano en el corazon, respira hondo tres veces repitiendo mentalmente:
'Estoy en paz. Honro mi historia. Elijo mi presente.'

4+ Constelacion simbolica con objetos

Objetivo: Observar la posicion interna que ocupamos frente a nuestra familia o un vinculo
significativo.

Duracion: 30 minutos.

Materiales: Objetos pequefios (piedras, botones) para representar personas.

— Elegi un vinculo o situacién que quieras mirar con mas claridad.

— Colocé un objeto por cada persona involucrada, incluyéndote a vos, en el lugar del piso o la

mesa que sientas correcto, sin pensarlo demasiado.

— Observa las distancias y direcciones: ¢quién mira a quién? ¢quién esta més cerca o mas

lejos?
— Sin forzar ningin cambio, preguntate: '¢éQué necesitaria este vinculo para estar en paz?'

— Movés los objetos solo si sentis con claridad que representa algo verdadero, nunca para

forzar una solucion.

Diario de integracion: Anota qué posicion ocupabas y qué movimiento interno (no
necesariamente fisico) sentiste posible.
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4+ Honrar el lingje

Objetivo: Reconocer con gratitud a quienes vinieron antes, sin cargar sus historias como
propias.

Duracion: 20 minutos.
— De pie, imagina detras tuyo a tus padres, y detras de ellos a tus abuelos, en una larga fila de

linaje.
— Deci en voz alta o en silencio: 'Los veo. Los honro. Tomo la vida que me dieron, y dejo en

ustedes lo que les pertenece a ustedes'.
— Senti el peso que eventualmente se suelta de tus hombros.

— Cerra con una respiracion profunda y una mano en el corazon.

4+ Integracion final: el mapa del ser armonizado

Objetivo: Unir los aprendizajes de las cuatro semanas en una sintesis personal.

Duracion: 40 minutos.

Materiales: Diario completo de las cuatro semanas.

— Releé tus anotaciones de cada semana: cuerpo, mente, energia y alma.

— En una hoja nueva, escribi cuatro frases, una por pilar, que resuman lo que descubriste.
— Uni las cuatro frases en un solo parrafo: ese es hoy tu mapa del ser armonizado.

— Guardalo en un lugar visible y volvé a leerlo cada vez que sientas que perdés el centro.

Diario de integracion: ¢Qué palabra elegirias hoy para nombrar tu proceso?
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Palabras finales

Si llegaste hasta ac4, ya atravesaste algo. No hace falta que puedas nombrarlo con precision:

alcanza con saber que algo en vos se movid, se orden6 un poco mas, se mir6 con mas amor.

La Armonizacién Vibracional Consciente no termina en la semana cuatro. Es un modo de
habitar la vida: con el cuerpo presente, la mente comprensiva, el alma en paz y la energia en

movimiento consciente.
El amor no es una técnica dentro del método. Es el método entero.

Gracias por confiar en este camino y en vos mismo/a para recorrerlo.

M

Cecilia ="~
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