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Antes de empezar

Tema 9 de 9, etapa final La practica diaria. El curso se cobra en un plan de
veintitn dias: arquitectura de siete minutos —respiracién con conteo,
evocacioén sin apuntes y habito en version corta—, tres semanas que mueven
una variable a la vez, registro de una linea diaria, regla de retomar sin tirarla
semana, prueba de robustez con flexibilidad deliberada y cierre con tesis
propia defendida por datos. Cuatro videos verificados, tres diagramas propios
y evaluacion final.

QUE APRENDERAS

e Ejecutar un plan de tres semanas con bloques de siete minutos que combine
atencion, evocacion y habito con registro medible, manejar la falla sin romper
la racha y sostener la practica después del dia veintiuno con datos propios.

El plan de veintiun dias: la mente no se desarrolla
leyéndola

El curso termind su parte de leer y explicar; a partir de esta pagina la otra mitad es
tuya: un poder mental entrenado vale exactamente lo que vale su agenda.

Ficha del objeto - Lumbre

Curso: Los poderes de la mente - Ruta: Ruta de los poderes de la mente -
Etapa: La practica diaria - Tema 9 de 9 - Dificultad: inicial - Duracién
sugerida: tres semanas de siete minutos diarios mas dos horas de lectura -
Edad referencial: desde 15 anos - Prerrequisito: temas 1 a 8 - Autoria:
Roadwise Consulting.

Este tltimo tema no anade teoria: la cobra. El curso explico la atencion con su ciclo de
cuatro pasos, la memoria con su curva y su evocacion, el ensayo mental con su
protocolo, la sugestion con sus puertas y el habito con su bucle de 66 dias de promedio
honesto. Aqui todo eso se dobla en un calendario de tres semanas con minutos
contados y una linea diaria de registro. Veintiin dias no es la meta del habito —eso lo
dijo el tema seis con la evidencia en la mano—: es el suelo minimo para tener datos
propios en lugar de sensaciones prestadas.
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1. La arquitectura de siete minutos

El plan tiene tres bloques diarios de minutos contados: tres de respiracién con conteo
para la atencidn, dos de evocacién sobre lo leido para la memoria, y dos de la conducta
elegida para el habito; total siete minutos, el presupuesto honesto de un humano con
vida.

l Las tres semanas del plan
Cada semana monta sobre la anterior, con una sola cosa nueva

Las cuatro reglas del
mﬁﬂa hora, mismo lugar.

Atencién: diez minutos de ancla respiratoria al dia.
Semana 1 ANCLA

Corta y constante: mejor 8
que 45 una vez.

Registra en una linea: si,
ndmero, nota.

Si fallas un dia, retoma sin
Memoria: tres evocaciones breves y un palacio de diez sitios. . i
Semana 2 yunp EVOCAR drama: el plan no se castiga.

Visualizacién y habito: ensayo mental diario de tu rutina clave.
Semana 3 ENSAYAR

No busca perfeccion: busca evidencia de que tu mente entrena como un musculo.

Tres semanas, tres poderes, cuatro reglas: el plan entero cabe en una tarjeta de biblioteca.

Siete minutos escogidos a propodsito, no por tacaferia: la version corta es la tnica que
sobrevive a la semana mala, y el tema seis ya explicé por qué la ocurrencia manda
sobre la duracién. Tres semanas de siete minutos diarios suman veinte horas de
practica real —casi tanto como este curso entero— y esa es la proporcion correcta
entre leer y hacer.

1. ¢Por qué el plan empieza con siete minutos y no con cuarenta?
[1 Por falta de ambicién del curso

[] Porque la version corta garantiza ocurrencia, y la ocurrencia es la variable que se
automatiza primero

[1 Porque mas de siete minutos puede ser peligroso

[] Porque los expertos recomiendan no pasar de diez

lumbre.lat Pagina 3 de 11



Lumbre - Plan de veintilin dias: la mente no se desarrolla leyéndola

2. Ordena la rutina diaria completa del plan.

Tres minutos: respiracién con conteo hasta cinco y vuelta —ancla, nota, suelta, regresa

Dos minutos: evocacién sin apuntes de lo que leiste ayer, con el libro cerrado

Dos minutos: la conducta elegida de tu habito, en su version ridiculamente corta

Treinta segundos: una linea en el registro —hecho, distractores, ganas del uno al cinco

2. Las tres semanas y sus variables

Cada semana del plan cambia una sola variable: la primera fija hora y lugar; la
segunda alarga la evocacién y agrega una escena mental con error; la tercera suelta
un dia a eleccion y mide si el habito sobrevivio a la flexibilidad.

La sesion diaria de veinte minutos

Estructura fija, repetida hasta hacerse invisible

ONEN 2] < | O 0

Minuto 0-2: Minuto 2-12: ancla Minuto 12-17: Minuto 17-20:
aterrizar | Aire en la nariz: cuenta | ensayo =| diario

Siéntate, tres ciclos, y cuando te Visualiza en primera Una linea: dia, logro,
respiraciones lentas, pierdas, vuelve. persona la accion clave distraccion principal.

S suelta el teléfono lejos. \ del dia, con su error. )

\.

La sesion se juzga por haberla hecho, no por lo limpia que salié.

Veinte minutos: doce de ancla, cinco de ensayo, tres de registro. Nada mds para empezar.

El plan moviendo una sola variable a la vez, como en un laboratorio
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Semana | Qué fija Qué cambia Qué registra

la7 Hora y lugar Nada mas: solo ocurrencia La X diaria y el nUmero
idénticos los siete de regresos al ancla
dias
8ald Lo anterior queda Evocacién de dos a cuatro minutos; Aciertos de evocacion y
blindado una escena mental con error incluido | vivacidad de la escena
15a21 Lo anterior sigue Un dia a tu eleccién: moviste hora o | Cémo respondié el habito
saltaste a propésito y reanudas a la flexibilidad

3. En la semana tres el plan te ordena saltar un dia a propdsito o cambiar su
hora. ;Qué se esta probando?

[J Que eres masoquista con el calendario

[] Si el habito ya vive en la sefial y en el riel, o si seguia sostenido por la novedad

[ Que el curso tenia errores de disefio

Reflexiona: Si tu conducta sobrevivié al dia torcido, ganaste un dato: ya no dependia de la
novedad.

La regla del registro es la del tema seis: fallar un dia no rompe nada; la X perdida del
domingo se recupera el lunes sin renegociar el plan. Lo que rompe el habito es el «ya
que fallé, tiro la semana».

Si el plan se rompe

Tres dias perdidos no borran las dos semanas: reanuda en el punto de
reanudacion con la semana que te toca por calendario, no por contador de
dias perfectos. Y lee el registro antes de reanudar: casi siempre el culpable es
una sefial mal elegida —hora que no existia en tu vida real—, no tu caracter.

3. El registro: tu laboratorio portatil

Lo que no se mide se siente, no se sabe: cada noche una linea en el registro —hecho o
no hecho, distraido o no, con ganas o sin ellas— y cada siete dias una lectura de la
semana entera.

ACTIVIDAD INTERACTIVA 4. Cuaderno de veintiun dias
DISPONIBLE EN LUMBRE (una Il'nea por dl'a)
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La prueba de que el entrenamiento funciona no es una sensacion de paz: es conductual
—cuantas veces volviste al ancla sin enojo, cuantas paginas evocaste sin apuntes,
cuantos dias tuviste la X en el calendario— y por eso es de nadie mas que de ti.

ACTIVIDAD INTERACTIVA

g ue contradice lo que este tema

demostro. -.l:rl
[=] p1o2

5. En cada linea, marca la afirmacion E._:. L

6. La prueba de que el plan funciona es una sensacion sostenida de calma.
[] Verdadero
[] Falso

4. Después del dia veintiuno

El curso termind su parte de leer y explicar; a partir de esta pagina la otra mitad es
tuya: un poder mental entrenado vale exactamente lo que vale su agenda.

Y cuando la vida real —el viaje, la enfermedad, la temporada de exdmenes— muerda
las tres semanas, no hay drama ni reinicio desde cero: se vuelve al dia torcido con los
dos minutos minimos y se anota la pausa como dato, porque un registro con huecos
explicados sigue siendo evidencia, mientras que un propdsito abandonado en silencio
no ensena nada a nadie.

Un plan de préactica sobrevive mejor acompanado: contarle a alguien el objetivo, o
mejor aun, correr el mismo plan en paralelo con esa persona, multiplica la
probabilidad de llegar al dia veintiuno sin afiadir una gota de magia.
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| Como sube la escalera del progreso mental
Practicar, fallar, medir, ajustar: el ciclo de toda habilidad 1 D
4 2
@
Medir

Un ciclo por dia, tres semanas: al final tendras datos propios SOW.

El error no interrumpe el progreso: es el material del que el progreso esta hecho.

El mismo criterio que acompano los temas siete y ocho sirve para tu progreso:
asombro por lo que si lograste medir y honestidad radical con lo que no; las dos cosas
a la vez, los veintiin dias y después.

; . . LH :
| ACTIVIDAD INTERACTIVA DISPONIBLE 7. Tu propia tesis de los ""EHE;: i
. EN LUMBRE veintiun dias b

| O30y

Un poder mental entrenado vale exactamente lo que vale su agenda: la mejor
técnica del mundo, sin hora y lugar, es una tarjeta de felicitacion.

— Sintesis final del curso
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8. Cada movimiento del plan pertenece a un poder del curso: ubicalo.

Elementos:

e Contar respiraciones y regresar sin enojo

e Traer la pagina de ayer con el libro cerrado

e La X en el calendario y la hora fija

e La frase breve en duermevela, sin ansiedad de resultado
o El palacio de cinco estaciones para la lista

e Los tenis junto a la cama como senal visible

Atencion

Memoria

Habito

Sugestion

VIDEO
Rutina de meditacion de 7 dias para sostener la practica

Compara la progresion del video con las tres variables del plan: si el video promete mas rapido,
ya sabes cémo leer esa promesa.

Escanea para verlo en Lumbre
https://www.youtube.com/watch?v=5x0GYnOKvnU

VIDEO
Como crear un habito pequeno que si se queda

El video aplica la regla de la versién corta: escribe cudl seria tu version de dos minutos para la
conducta que elegiste en el registro.

Escanea para verlo en Lumbre
https://www.youtube.com/watch?v=p5x8fxzv0OEs
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VIDEO

Repaso espaciado aplicado al estudio real

Este video es el puente entre el tema tres y tu bloque de evocacién: toma una técnica del video

y Gsala manana en los dos minutos de memoria.

Escanea para verlo en Lumbre

https://www.youtube.com/watch?v=CacBxE8bXao

VIDEO

La practica de por vida: como mantener lo entrenado

Anota qué hace el video con los recaidas: si las trata como dato o como culpa, tienes material

5. Cierre del curso: la hoja de ruta que te llevas

ACTIVIDAD INTERACTIVA DISPONIBLE EN
LUMBRE

lumbre.lat

para tu tesis del dia veintiuno.

Escanea para verlo en Lumbre

https://www.youtube.com/watch?v=xWX1-i2JunE

9. La hoja de ruta en ocho

tarjetas
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10. Cada bloque del plan tiene un autor en los temas anteriores: unelos.

10. Tema2
10. Tema3s3 | _
10. Temad4g
10. Temaoe |

Opciones: El ciclo de cuatro pasos y la métrica de regresos - Los tres toques y traer sin apuntes
- La escena en primera persona con el error dentro - La version de dos minutos y la X en el

calendario
| ACTIVIDAD 11. Al terminar el plan de veintiun dias, ¢con
! INTERACTIVA . idad afi ‘ I sctica t
" bisponisLe ey GU€ seguridad afirmaras que la practica te
LUMBRE mejoro sin haber leido tu registro completo?

12. Escribe tu primera linea de registro de manana —hora, lugar, conducta de
dos minutos— antes de cerrar esta pagina: el plan de veintiun dias empieza a

las veintiun lineas de hoy, no el lunes.

La regla de los cursos de mente: el primer dia es el que se agenda, no el que se promete.

—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

| ACTIVIDAD INTERACTIVA DISPONIBLE EN 13. Autoevaluacion final del
! LUMBRE curso

_________________________________________________________________________________________________________________________________________

Trazabilidad curricular del objeto

Ddnde vive este objeto dentro de la ruta del curso

Campo Valor
Categoria Vida interior y mente
Curso Los poderes de la mente
Ruta Ruta de los poderes de la mente
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Campo Valor

Etapa La practica diaria

Area de conocimiento Practica - plan medible y cierre del curso

Tema El plan de veintiun dias

Objeto en la ruta 9de9

Dificultad Inicial

Modalidad Autoestudio con video, diagrama propio y reactivos con evidencia
Prerrequisito temas1la8

Autoria Roadwise Consulting

Referencia curricular

Materia: Vida interior y mente

Versi\u00f3n interactiva completa (con actividades, viuOOeddeos y
autoevaluaci\u00f3n):

[=] ;1.

https://lumbre.lat/object/pm-09

Material educativo generado desde Lumbre - lumbre.lat
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