
Modelo PRDL
Patrón - Retrocognición - Deconstrucción - Liberación

👉  llevar a la persona desde el problema real → hasta la liberación

Cómo identificar, comprender, desarmar y liberar patrones que generan sufrimiento



El problema no es lo que te pasa. 
Es que no puedes dejar de 

reaccionar.





PATRÓN 

↓ 

Automático 

RETROCOGNICION 

↓ 

Consciente 

DECONSTRUCCION 

↓ 

Interrupción 
🔥  

LIBERACION 

↓ 

Resultado 

Modelo PRDL
Entre impulso y acción… ahí está tu libertad

El cambio NO ocurre cuando entiendes… ocurre cuando NO reaccionas automáticamente



Bloque 1 

PATRÓN 

Reacción automática 

Lo repites sin darte 
cuenta 

🔁  (loop / repetición) 

Bloque 2 

RETROCOGNICION 

Te das cuenta 

Ves el patrón en 
acción 

👁  (observación) 

Bloque 3 

DECONSTRUCCION 
(CLAVE) 

⚡  MOMENTO 
CRÍTICO 

El impulso aparece…  

y no reaccionas 
automáticamente 

👉  Aquí se rompe el 
patrón 

👉  Aquí ocurre el 
cambio 

⏸  + ⚡  

Bloque 4 

LIBERACION 

El patrón pierde 
fuerza 

Aparece libertad 

🟢  (expansión / 
apertura) 

Modelo PRDL
Entre impulso y acción… ahí está tu libertad

El cambio NO ocurre cuando entiendes… ocurre cuando NO reaccionas automáticamente



•“El cambio ocurre en milisegundos”
•“No es entender, es interrumpir”
•“El patrón muere cuando no lo ejecutas”



🧠 Patrón – Retrocognición – Deconstrucción – Liberación

🎯 ENTRADA (HOOK)
Mucho de lo que haces… no es elección.

Es repetición.

Una emoción, 
una reacción, 
una forma de responder…

que vuelve… y vuelve… y vuelve.

👉 Te critican → reaccionas 
👉 Te ignoran → te cierras 
👉 Te presionan → atacas

Y después… 
culpa, arrepentimiento… 
y otra vez lo mismo.

🔁 Eso no es “tu personalidad”. 
Eso es un patrón.



🔁 1. EL PROBLEMA: VIVES EN AUTOMÁTICO
En términos precisos (budismo + psicología):

Un patrón es:

estímulo → reacción automática → consecuencia → refuerzo

Es un loop cerrado.

Y lo más importante:

👉 No ocurre en el pasado 
👉 Ocurre en tiempo real

🧪 Test rápido

Cuando algo te molesta, ¿qué haces?

• 🔥 Reaccionas (agresión)
• 🧊 Evitas (represión)
• 🧠 Controlas (ego)
• 💔 Te cierras (hipersensibilidad)
• 🌪 Te confundes (desconexión)
👉 Ese es tu patrón dominante.



⚡ CÓMO ROMPER UN PATRÓN EN 1 MINUTO
No necesitas años.

Necesitas precisión.

1. Detecta (10 seg) 
👉 “Esto ya lo he hecho antes”

2. Pausa (10 seg) 
👉 No respondas

3. Siente (20 seg) 
👉 calor, presión, tensión

4. Elige (20 seg) 
👉 “¿Qué reduce sufrimiento?”

🧠 CLAVE CENTRAL

Entre impulso y acción… 
ahí está tu libertad



🔍 2. LA HERRAMIENTA: RETROCOGNICIÓN
Aquí es donde entra algo mal entendido.

La retrocognición NO es:

❌ “recordar vidas pasadas” como espectáculo 
❌ “viajar al pasado”

En el budismo serio es esto:

Capacidad de ver con claridad los patrones de la mente

📜 Técnicamente: 
pūrvanivāsānusmṛti-jñāna

Pero lo importante no es el nombre.

👉 Lo importante es esto:

La mente puede leer su propia continuidad



🧠 GIRO CLAVE (LCP)
No estás recordando el pasado.

👉 Estás viendo lo que el pasado dejó activo en ti

ahora.

🧭 CONTINUIDAD MENTAL (CLAVE)
No eres una historia lineal.

Eres una continuidad de momentos de conciencia.

Cada reacción que tienes hoy:

👉 es la expresión de huellas (vāsanā, saṃskāra)

que siguen activas.



⚙ 3. DECONSTRUCCIÓN: EL MÉTODO REAL
Aquí está el corazón.

No se trata de analizar.

Se trata de ver directamente.

🔬 Qué estás trabajando realmente

No trabajas:

❌ “lo que pasó”

Trabajas:

• vāsanā (tendencias)
• saṃskāra (impulsos)
• bag chags (huellas)
• kleśas (emociones perturbadoras)
👉 Es decir:

energía + patrón + reacción



🧘 MÉTODO (APLICABLE)
1. Detecta el patrón

👉 “Esto ya lo he hecho antes”

2. Pausa la cadena

👉 No reacciones

3. Localiza en el cuerpo
¿Dónde está?

• pecho
• garganta
• estómago

4. Observa sin actuar

👉 Siente… sin ejecutar



5. Mira su naturaleza
La sensación:

• aparece
• cambia
• desaparece
👉 No es sólida 
👉 No eres tú

6. No te identifiques
“Esto es una experiencia… no soy yo”

7. Deja que se libere
Sin intervenir:

👉 la energía se reorganiza 
👉 pierde fuerza



🧠 LO QUE ESTÁ PASANDO (nivel técnico)

• Estás desacoplando estímulo y reacción
• Estás debilitando el patrón
• Estás creando espacio consciente
👉 En términos budistas:

Estás rompiendo la cadena del sufrimiento

🔥 APLICACIÓN CLAVE: TRAUMA
Aquí hay un error común:

❌ “Tengo que revivirlo”

No.

👉 El trauma no está en el pasado 
👉 Está activo en el cuerpo



Método correcto:

• activación mínima
• observación somática
• no narrativa
• no re-traumatización



🕊 4. LIBERACIÓN: LA VISIÓN PROFUNDA
Aquí cambia todo.

Tres niveles:

🟤 Sutra

👉 “Tengo que mejorar”

🔵 Mahāmudrā

👉 “Tengo que ver la mente”

⚫ Dzogchen

👉 “La mente ya es perfecta”

🧠 Insight radical

No necesitas arreglarte.

Necesitas reconocer:

lo que siempre ha estado ahí



🧭 QUÉ ES REALMENTE LIBERAR
No es:

❌ eliminar emociones 
❌ controlar la mente

Es:

👉 dejar de identificarte con lo que aparece

🔓 LA FRASE CLAVE DE TODO EL ARTÍCULO
No necesitas cambiar tu pasado 
Necesitas ver con claridad 
lo que el pasado sigue haciendo en ti… ahora

🧩 SÍNTESIS LCP
Todo el camino en una línea:

👉 Detectar → Pausar → Ver → No reaccionar → Liberar



🧠 NIVEL MÁS PROFUNDO (MAHĀMUDRĀ / DZOGCHEN)
Al final, incluso esto se trasciende:

• No hay patrón sólido
• No hay “yo” fijo
• No hay pasado separado
👉 Solo:

apariciones en la mente + claridad que las reconoce

🎯 CIERRE EDITORIAL
Si entiendes esto…

no necesitas:

• recordar mil vidas
• analizar cada trauma
• entender toda tu historia

Necesitas una cosa:

👉 ver claramente el patrón… en el momento en que ocurre



⚠ FRASE FINAL (PORTADA)
Entre impulso y acción 
ahí está tu libertad



El Momento Crítico

PRDL en 10 segundos

Frase final (impacto)

CTA a:

- bronce (lo que ofrece el modelo a TODAS las personas)

- plata (lo que le ofrece a los suscritos)

- oro (el máximo valor)



Contenido Sintético



🧱 NUEVO ÍNDICE 

🔁  1. PATRÓN: EL PROBLEMA QUE SE REPITE

• ¿Qué es un patrón de comportamiento?
• Cómo se forma un loop de sufrimiento
• Tipos de patrones (test interactivo)
• Cómo detectar un patrón en tiempo real
• Cómo romper un patrón en 1 minuto

🔍  2. RETROCOGNICIÓN: LA HERRAMIENTA DE VISIÓN

• Qué es la retrocognición en el budismo
• Qué NO es la retrocognición
• Vidas pasadas vs continuidad mental
• Protocolo meditativo (Canon)
• Versión tibetano-budista
• Retrocognición como lectura de patrones

⚙  3. DECONSTRUCCIÓN: EL MÉTODO

• Qué estás realmente trabajando (vāsanā, saṃskāra, bag chags)
• Cómo trabajar un evento traumático
• Método paso a paso (trauma)
• Cómo deconstruir un patrón repetitivo
• Método paso a paso (patrón)
• Qué ocurre a nivel técnico

🕊  4. LIBERACIÓN: LA VISIÓN PROFUNDA

• Sutra vs Mahāmudrā vs Dzogchen
• Theravada vs Vajrayāna
• Qué es realmente “liberar”
• Refugio en clave no-dual
• Naturaleza de la mente
• Síntesis final

📎  ANEXOS

• Protocolo extendido (20 pasos)
• Glosario



Contenido Detallado



🧠 Patrón – Retrocognición – Deconstrucción – Liberación

Cómo dejar de repetir lo que te hace sufrir (y hace sufrir a otros)

🎯 ENTRADA (HOOK)

Mucho de lo que haces… no es elección.

Es repetición.

Una emoción, 
una reacción, 
una forma de responder…

que vuelve… y vuelve… y vuelve.

👉  Te critican → reaccionas 
👉  Te ignoran → te cierras 
👉  Te presionan → atacas

Y después… 
culpa, arrepentimiento… 
y otra vez lo mismo.

🔁  Eso no es “tu personalidad”. 
Eso es un patrón.



🔁 1. EL PROBLEMA: VIVES EN AUTOMÁTICO

En términos precisos (budismo + psicología):

Un patrón es:

estímulo → reacción automática → consecuencia → refuerzo

Es un loop cerrado.

Y lo más importante:

👉  No ocurre en el pasado 
👉  Ocurre en tiempo real

🧪  Test rápido

Cuando algo te molesta, ¿qué haces?

• 🔥  Reaccionas (agresión)

• 🧊  Evitas (represión)

• 🧠  Controlas (ego)

• 💔  Te cierras (hipersensibilidad)

• 🌪  Te confundes (desconexión)
👉  Ese es tu patrón dominante.



⚡ CÓMO ROMPER UN PATRÓN EN 1 MINUTO

No necesitas años.

Necesitas precisión.

1. Detecta (10 seg) 
👉  “Esto ya lo he hecho antes”

2. Pausa (10 seg) 
👉  No respondas

3. Siente (20 seg) 
👉  calor, presión, tensión

4. Elige (20 seg) 
👉  “¿Qué reduce sufrimiento?”

🧠  CLAVE CENTRAL

¿Recuerdas la frase inicial?



🔍 2. LA HERRAMIENTA: RETROCOGNICIÓN

Aquí es donde entra algo mal entendido.

La retrocognición NO es:

❌  “recordar vidas pasadas” como espectáculo 
❌  “viajar al pasado”

En el budismo serio es esto:

Capacidad de ver con claridad los patrones de la mente

📜  Técnicamente: 
pūrvanivāsānusmṛti-jñāna

Pero lo importante no es el nombre.

👉  Lo importante es esto:

La mente puede leer su propia continuidad

🧠 GIRO CLAVE

No estás recordando el pasado.

👉  Estás viendo lo que el pasado dejó activo en ti…

… ¡ahora!.



🧭 CONTINUIDAD MENTAL (CLAVE)

No eres una historia lineal.

Eres una continuidad de momentos de conciencia.

Cada reacción que tienes hoy:

👉  es la expresión de huellas (vāsanā, saṃskāra)

que siguen activas.



Vidas pasadas 
vs 

Continuidad Mental

30



Esta Vida Vidas FuturasMuerteMuerteVidas pasadas

Vidas Pasadas, Vida Presente, Vidas Futuras

31

Visión Ordinaria



MC 
+1MC MC 

+2
MC 
+3

MC 
+4

MC 
+n

MC 
+∞

MC 
-1

MC 
-2

MC 
-3

MC 
-4

MC 
-n

MC 
-∞

Momentos de Conciencia (MC)

Pasado FuturoPresente

Aquí y ahora

32

Continuidad

Visión de Desarrollo Espiritual



Momentos de Conciencia (MC)

Vidas Pasadas, 
Vida Presente, 
Vidas Futuras VS

33

Visión Ordinaria Visión Desarrollo Espiritual



⚙ 3. DECONSTRUCCIÓN: EL MÉTODO REAL

Aquí está el corazón.

No se trata de analizar.

Se trata de ver directamente.

🔬  Qué estás trabajando realmente

No trabajas:

❌  “lo que pasó”

Trabajas:

• vāsanā (tendencias)
• saṃskāra (impulsos)
• bag chags (huellas)
• kleśas (emociones perturbadoras)
👉  Es decir:

energía + patrón + reacción



🧘 MÉTODO (APLICABLE)

1. Detecta el patrón

👉  “Esto ya lo he hecho antes”

2. Pausa la cadena

👉  No reacciones

3. Localiza en el cuerpo

¿Dónde está?

• pecho
• garganta
• estómago

4. Observa sin actuar

👉  Siente… sin ejecutar



5. Mira su naturaleza

La sensación:

• aparece
• cambia
• desaparece
👉  No es sólida 
👉  No eres tú

6. No te identifiques

“Esto es una experiencia… no soy yo”

7. Deja que se libere

Sin intervenir:

👉  la energía se reorganiza 
👉  pierde fuerza



🧠  LO QUE ESTÁ PASANDO (nivel técnico)

• Estás desacoplando estímulo y reacción
• Estás debilitando el patrón
• Estás creando espacio consciente
👉  En términos budistas:

Estás rompiendo la cadena del sufrimiento

🔥 APLICACIÓN CLAVE: TRAUMA

Aquí hay un error común:

❌  “Tengo que revivirlo”

No.

👉  El trauma no está en el pasado 
👉  Está activo en el cuerpo

Método correcto:

• activación mínima
• observación somática
• no narrativa
• no re-traumatización



🕊 4. LIBERACIÓN: LA VISIÓN PROFUNDA

Aquí cambia todo.

Tres niveles:

🟤  Sutra

👉  “Tengo que mejorar”

🔵  Mahāmudrā

👉  “Tengo que ver la mente”

⚫  Dzogchen

👉  “La mente ya es perfecta”

🧠  Insight radical

No necesitas arreglarte.

Necesitas reconocer:

lo que siempre ha estado ahí



🧭 QUÉ ES REALMENTE LIBERAR

No es:

❌  eliminar emociones 
❌  controlar la mente

Es:

👉  dejar de identificarte con lo que aparece

🔓 LA FRASE CLAVE DE TODO

No necesitas cambiar tu pasado 
Necesitas ver con claridad 
lo que el pasado sigue haciendo en ti… ahora

🧩 SÍNTESIS

Todo el camino en una línea:

👉  Detectar → Pausar → Ver → No reaccionar → Liberar



🧠 NIVEL MÁS PROFUNDO (MAHĀMUDRĀ / DZOGCHEN)

Al final, incluso esto se trasciende:

• No hay patrón sólido
• No hay “yo” fijo
• No hay pasado separado
👉  Solo:

apariciones en la mente + claridad que las reconoce

🎯 CIERRE

Si entiendes esto…

no necesitas:

• recordar mil vidas
• analizar cada trauma
• entender toda tu historia

Necesitas una cosa:

👉  ver claramente el patrón… en el momento en que ocurre

⚠ FRASE INICIAL Y FINAL

¿Recuerdas la frase inicial? 



1. 🔁 PATRÓN (EL 
PROBLEMA)

👉  Aquí está el dolor real

👉  Aquí está el trauma

👉  Aquí están las acciones que te dañan

👉  Aquí están las acciones con las que dañas a los demás



Contenido

Patrón. El Problema

1.¿Qué es un patrón?
2. Ejemplo claro (loop)
3. Tipos de patrón (test)
4. Detección del patrón
5. Cómo romperlo en 1 minuto



¿Se puede aplicar la retrocognición para 
deconstruir el patrón de comportamiento 

repetitivo que provoca sufrimiento en otros 
seres? 

43
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Patrón de 
comportamiento 
repetitivo insano 
que causa 
sufrimiento en 
otros seres
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Sí, se puede aplicar el principio de “retrocognición” —entendido correctamente como reconocimiento directo de patrones kármicos 
activos— para deconstruir conductas repetitivas que generan sufrimiento en otros.

Pero aquí hay un matiz clave (y más profundo que en el caso del trauma):

No estás “viendo el pasado” 
👉  Estás reconociendo el mecanismo que se repite en el presente

🧠 1. Qué estás realmente desarmando
En lenguaje técnico budista:

No trabajas:

• “lo que hice antes”
Trabajas:

• saṃskāra (impulsos condicionados)
• vāsanā (tendencias latentes)
• bag chags (huellas kármicas)
• kleśas (emociones perturbadoras)
👉  En términos prácticos:

Un patrón repetitivo = 
estímulo → reacción automática → consecuencia → refuerzo
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🔁 2. Ejemplo claro
Patrón típico:

• Alguien te critica
• Sientes amenaza
• Reaccionas con agresión o defensa
• Dañas la relación
• Luego hay culpa… pero se repite
👉  Eso es un loop kármico activo

🧘 3. Método budista (protocolo de deconstrucción)
Esto combina:

• atención plena (sati)
• visión penetrante (vipashyanā)
• insight no dual (Mahāmudrā/Dzogchen en versión aplicable)

🔹 Paso 1 — DETECTAR EL LOOP (retrocognición funcional)

Aquí entra la retrocognición real:

👉  No es recordar la historia completa 
👉  Es reconocer:

“Esto ya lo he hecho antes”
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Práctica:

• después del evento (al inicio)
• luego durante el evento (nivel más avanzado)

🔹 Paso 2 — CONGELAR LA CADENA

En cuanto detectas el patrón:

👉  Pausa

No sigas la reacción automática

Esto rompe:

• la inercia kármica
• el impulso reactivo

🔹 Paso 3 — AISLAR EL DISPARADOR INTERNO

Pregunta clave:

👉  ¿Qué se activó en mí exactamente?

Puede ser:

• miedo
• inseguridad
• necesidad de control
• orgullo herido
⚠  No culpes al otro 
El foco es interno
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🔹 Paso 4 — LOCALIZAR EN EL CUERPO

Igual que en el trauma:

👉  ¿Dónde está esto en el cuerpo?

• tensión
• calor
• presión
• contracción

🔹 Paso 5 — OBSERVACIÓN SIN ACTUAR

Este es el punto más poderoso:

👉  Siente el impulso… pero no lo ejecutes

Ejemplo:

• ganas de responder → no respondes
• ganas de atacar → te quedas presente
👉  Aquí ocurre la verdadera transformación
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🔹 Paso 6 — VER LA VACUIDAD DEL IMPULSO

Observa:

• aparece
• crece
• cambia
• desaparece
👉  Insight:

No es sólido 
No es “yo” 
No es obligatorio

🔹 Paso 7 — REPROGRAMACIÓN KÁRMICA

Aquí puedes introducir una acción consciente:

En lugar de:

• reaccionar → eliges responder
Ejemplo:

• silencio consciente
• respuesta suave
• claridad sin agresión
👉  Esto crea nuevo karma
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🔹 Paso 8 — REVISIÓN POST-EVENTO

Después:

• observa el patrón completo
• reconoce:
◦ disparador
◦ reacción
◦ resultado

👉  Esto fortalece la “retrocognición”

🔬 4. Qué está pasando realmente
Técnicamente:

• Estás desacoplando estímulo y reacción
• Estás debilitando:
◦ vāsanā
◦ bag chags

• Estás creando:
◦ espacio consciente

👉  En términos budistas:

Estás cortando la cadena del origen dependiente 
en el punto de sensación → deseo → acción
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⚠ 5. Dificultad real (muy importante)
Este trabajo es más difícil que el trauma, porque:

• el ego se justifica
• la conducta parece “correcta”
• hay refuerzo social
👉  Por eso requiere:

• honestidad radical
• disciplina
• repetición

🧭 6. Síntesis ejecutiva (estilo LCP)
¿Se puede usar retrocognición para cambiar patrones? 
👉  Sí

¿Cómo? 
👉  Reconociendo el loop en tiempo real

¿Dónde ocurre el cambio? 
👉  En el momento entre impulso y acción

¿Qué se logra? 
👉  Dejar de generar sufrimiento hacia otros
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🎯 Fórmula final
No necesitas entender todo tu pasado

Necesitas ver con claridad

el patrón que se repite

justo cuando está ocurriendo



Ejemplos de Loops





Test Interactivo



🧠 2. TEST INTERACTIVO
“IDENTIFICA TU PATRÓN DOMINANTE”

🎯 PREGUNTA BASE

Cuando algo te molesta, ¿qué haces normalmente?

📊 OPCIONES (con tipología)

1. 🔥  REACTIVO

• Respondes rápido
• Elevas el tono
• Luego te arrepientes
👉  Patrón: Impulsividad / agresión

2. 🧊  EVASIVO

• Callas
• Evitas conflicto
• Acumulas
👉  Patrón: Represión / evitación

3. 🧠  CONTROLADOR

• Quieres tener la razón
• Corriges
• Argumentas fuerte
👉  Patrón: Ego cognitivo

4. 💔  EMOCIONAL

• Te sientes herido
• Te cierras
• Te alejas
👉  Patrón: Hipersensibilidad

5. 🌪  CONFUNDIDO

• No sabes qué sientes
• Reaccionas raro
• Te pierdes
👉  Patrón: Desconexión

🎯 RESULTADO (ejemplo dinámico)

👉  “Tu patrón dominante es: REACTIVO”

Explicación:

• Alta energía + baja pausa
• Genera daño rápido

Recomendación: 
👉  Trabaja en el espacio antes de responder

¿Cuál? Patrón

1. Reactivo

2. Evasivo

3. Controlador

4. Emocional

5. Confundido

Autodiagnóstico



🧠 2. TEST INTERACTIVO
“IDENTIFICA TU PATRÓN DOMINANTE”

🎯 PREGUNTA BASE

Cuando algo te molesta, ¿qué haces normalmente?

📊 OPCIONES (con tipología)

1. 🔥  REACTIVO

• Respondes rápido
• Elevas el tono
• Luego te arrepientes
👉  Patrón: Impulsividad / agresión

2. 🧊  EVASIVO

• Callas
• Evitas conflicto
• Acumulas
👉  Patrón: Represión / evitación

3. 🧠  CONTROLADOR

• Quieres tener la razón
• Corriges
• Argumentas fuerte
👉  Patrón: Ego cognitivo

4. 💔  EMOCIONAL

• Te sientes herido
• Te cierras
• Te alejas
👉  Patrón: Hipersensibilidad

5. 🌪  CONFUNDIDO

• No sabes qué sientes
• Reaccionas raro
• Te pierdes
👉  Patrón: Desconexión

🎯 RESULTADO (ejemplo dinámico)

👉  “Tu patrón dominante es: REACTIVO”

Explicación:

• Alta energía + baja pausa
• Genera daño rápido

Recomendación: 
👉  Trabaja en el espacio antes de responder

¿Cuál? Patrón

1. Reactivo

2. Evasivo

3. Controlador

4. Emocional

5. Confundido

Autodiagnóstico



¿Cómo romper un 
patrón en un minuto?
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🧠 “CÓMO ROMPER UN PATRÓN EN 1 MINUTO”
🎯  Big Idea

El cambio no ocurre después 
ocurre en el momento exacto en que ibas a reaccionar

🛑  PASO 1 — DETÉCTALO (10 seg)

Señal clave:
👉  “Esto ya lo he hecho antes”

🧭  PASO 2 — PAUSA (10 seg)

Acción:

• No respondas aún
• Respira
👉  Rompes la inercia

🔥  PASO 3 — SIENTE EL IMPULSO (20 seg)

Observa:

• calor
• presión
• tensión
👉  Sin actuar

🧠  PASO 4 — ELIGE (20 seg)

Pregunta clave: 
👉  “¿Qué acción reduce sufrimiento?”

🎯 RESULTADO
• Rompes el patrón
• No dañas a otros
• Cambias tu karma

⚠ FRASE FINAL
Entre impulso y acción

ahí está tu libertad



🧠 “CÓMO ROMPER UN PATRÓN EN 1 MINUTO”
🎯 Big Idea

El cambio no ocurre después 
ocurre en el momento exacto en que ibas a reaccionar

🛑 PASO 1 — DETÉCTALO (10 seg)

Señal clave:
👉  “Esto ya lo he hecho antes”

🧭 PASO 2 — PAUSA (10 seg)

Acción:

• No respondas aún
• Respira
👉  Rompes la inercia

🔥 PASO 3 — SIENTE EL 
IMPULSO (20 seg)

Observa:

• calor
• presión
• tensión
👉  Sin actuar

🧠 PASO 4 — 
ELIGE (20 seg)

Pregunta clave: 
👉  “¿Qué acción reduce sufrimiento?”

🎯 RESULTADO
• Rompes el patrón
• No dañas a otros
• Cambias tu karma

⚠ FRASE FINAL

Entre impulso y acción

ahí está tu libertad

1. Detecta
2. Pausa
3. Siente
4. Elige



2. 🔍 RETROCOGNICIÓN 
(LA HERRAMIENTA) 

👉  introducción del concepto



Contenido:

1. Qué es realmente la retrocognición
2. Qué NO es
3. Continuidad mental (clave conceptual)
4. Método canónico
5. Método tibetano
6. Diferencia profunda (no linealidad)

👉  Aquí hacemos el giro: 
“No estámos recordando el pasado… estámos leyendo patrones”



Retrocognición en el 
Budismo



Retrocognición en el Budismo

La retrocognición —entendida como la capacidad de conocer eventos del pasado más allá de la memoria ordinaria— sí existe en el budismo, pero no se presenta como 
fenómeno esotérico aislado, sino como una facultad específica de la mente altamente entrenada.

En términos técnicos, pertenece al campo de los conocimientos superiores (abhijñā / abhiññā).

🧠 1. Nombre técnico en el Budismo
La retrocognición corresponde a:

• Sánscrito: pūrvanivāsānusmṛti-jñāna
• Pali: pubbenivāsānussati-ñāṇa
• Traducción: 

👉  Conocimiento del recuerdo de vidas pasadas

📜 2. Fuente canónica
Este conocimiento aparece claramente en textos como:

• Dīgha Nikāya (ej. Samaññaphala Sutta)
• Majjhima Nikāya
• Abhidharmakośa
• Tradición tibetana (Mahāyāna y Vajrayāna)

🔍 3. ¿Qué implica exactamente?
No es “recordar vagamente”, sino una percepción extremadamente precisa:

El practicante puede conocer:

• Una vida pasada
• Muchas vidas
• Cientos, miles, incluso eones

Con detalles como:

• Nombre
• Forma de vida
• Experiencias
• Muerte y renacimiento
👉  Es decir, una memoria transpersonal y no lineal, no limitada al cerebro actual.
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🧘 4. ¿Cómo se obtiene?
No es espontáneo ni común. Surge bajo condiciones muy específicas:

Requisitos principales:

1. Śamatha profundo (concentración estable)
2. Jhanas / Dhyānas (absorciones meditativas)
3. Purificación ética (śīla)
4. Energía mental extremadamente refinada

En el Canon Pali, el proceso es:

1. El meditador entra en absorción profunda
2. Dirige la mente hacia el pasado
3. La mente “recuerda” sin distorsión

⚠ 5. Importante: no es el objetivo
Aquí hay un punto crítico, y muy técnico:

El Buda no enseñó esto como meta final, sino como efecto secundario.

El objetivo es:

• Liberación (nirvāṇa)
• Sabiduría (prajñā)
• Fin del sufrimiento

De hecho, hay advertencias claras:

👉  Aferrarse a estos poderes = obstáculo

🧩 6. Diferencia con ideas modernas de retrocognición

Enfoque moderno Enfoque budista
Fenómeno 
paranormal Facultad mental entrenada

Puede ser espontáneo Requiere disciplina 
profunda

Interés en el 
contenido Interés en la liberación

Ego se refuerza Ego se disuelve
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🧠 7. Interpretación profunda (clave)
Desde una lectura más avanzada (Mahāmudrā / Dzogchen):

La retrocognición no implica “viajar al pasado”, sino:

👉  La mente accede a su continuidad no fragmentada

Es decir:

• El tiempo lineal es una construcción
• La conciencia contiene huellas (vāsanā / saṃskāra)
• Cuando cesa la distracción → esas huellas son legibles

🔥 8. Nivel más alto de comprensión
En Dzogchen, incluso esto se trasciende:

• Pasado, presente y futuro = manifestaciones de la mente
• No hay “vidas pasadas” como entidades sólidas
• Hay continuidad de apariencia y vacuidad
👉  Entonces:

La retrocognición es real… 
pero no es última verdad

🧭 9. Síntesis ejecutiva
Qué es: 
Capacidad avanzada de recordar vidas pasadas con precisión.

Qué no es: 
Un fenómeno mágico accesible sin entrenamiento.

Cómo surge: 
Meditación profunda + mente estabilizada.

Riesgo: 
Apego espiritual.

Valor real: 
Comprender la continuidad del sufrimiento → motivación para liberarse.
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Vidas pasadas 
vs 

Continuidad Mental
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Esta Vida Vidas FuturasMuerteMuerteVidas pasadas

Vidas Pasadas, Vida Presente, Vidas Futuras
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Momentos de Conciencia (MC)

Pasado FuturoPresente

Aquí y ahora
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Momentos de Conciencia (MC)

Vidas Pasadas, 
Vida Presente, 
Vidas Futuras VS
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🧘 Protocolo meditativo 
de la retrocognición paso 
a paso (según el Canon)
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🧘  Un protocolo meditativo de la retrocognición paso a paso (según el Canon)

Sí. Te doy un protocolo meditativo de retrocognición según el Canon temprano, pero con una advertencia importante: en los 
suttas no aparece como un “ejercicio popular” para principiantes, sino como una capacidad que surge despuésde una secuencia 
muy exigente de ética, recogimiento sensorial, samādhi y absorción. En la fórmula canónica, primero la mente se vuelve 
“concentrada, purificada, luminosa, sin mancha, libre de impurezas, flexible, manejable, firme e imperturbable”; después el 
meditador la dirige al conocimiento de vidas pasadas. 

Protocolo canónico, paso a paso
1) Establecer la base ética

En el esquema clásico, los poderes o conocimientos superiores no se trabajan sobre una mente moralmente caótica. La secuencia 
arranca con conducta ética, control de acciones corporales y verbales, y una vida relativamente sobria y disciplinada. En el 
Sāmaññaphala Sutta la progresión parte de la virtud y de la tranquilidad que nace de una conciencia no perturbada por 
remordimiento. 

Práctica concreta: 
Durante un periodo sostenido, cuida especialmente:

• no mentir,
• no dañar,
• no intoxicarte,
• moderar el habla,
• reducir agitación y culpa.

En lenguaje canónico, esto no es adorno moral: es la infraestructura de la estabilidad mental. 
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2) Guardar las puertas de los sentidos

La siguiente capa es la contención sensorial: ver, oír, pensar y reaccionar menos en automático. El objetivo es impedir que la mente 
se fragmente en estímulos, fantasías y aversiones. En la secuencia de los suttas, esta contención prepara la serenidad necesaria para 
el samādhi. 

Práctica concreta: 
Antes de sentarte:

• baja exposición a ruido, redes y conversaciones agitadas,
• come ligero,
• elige un lugar sobrio,
• deja fuera curiosidad morbosa y expectativa de “tener visiones”.

3) Cultivar mindfulness estable

El Canon vincula estas realizaciones con una mente entrenada en atención y vigilancia clara. Un soporte clásico es la atención al 
cuerpo, a la respiración y a la postura; otro, el desarrollo de una presencia ecuánime y sostenida. El Kāyagatāsati Sutta conecta la 
atención inmersa en el cuerpo con la maduración del samādhi y, desde ahí, con la recollection de vidas pasadas. 

Práctica concreta: 
Usa un objeto simple:

• respiración natural,
• sensación del cuerpo sentado,
• contacto del aire en nariz o abdomen.

No cambies de técnica constantemente. Aquí la consigna es continuidad, no variedad.
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4) Superar los cinco obstáculos

Antes de cualquier trabajo avanzado, la mente debe debilitar:

• deseo sensorial,
• mala voluntad,
• pereza/letargo,
• agitación/remordimiento,
• duda.

Los suttas tratan estos obstáculos como bloqueadores directos del samādhi. Sin su atenuación real, la retrocognición canónica no 
tiene base. 

Práctica concreta en sesión: 
Si aparece:

• deseo → vuelve al cuerpo y simplifica;
• aversión → suaviza el tono mental;
• sueño → endereza postura y abre más atención;
• inquietud → alarga exhalación sin forzar;
• duda → regresa al objeto, no al debate mental.

5) Entrar en samādhi profundo

La fórmula canónica presupone jhāna/dhyāna o, como mínimo, una concentración extraordinariamente unificada. En varios suttas, 
la secuencia es: recogimiento, absorción, y luego la mente se vuelve apta para los conocimientos superiores. 

Práctica concreta: 
No intentes “recordar vidas” mientras la mente sigue discursiva. Primero estabiliza:

• unificación,
• gozo o bienestar sereno,
• ecuanimidad,
• firmeza sin esfuerzo tosco.

La señal de maduración no es una imagen extraña, sino una mente luminosa, obediente y estable. 75



6) Verificar las condiciones canónicas

Aquí está el punto decisivo. Los suttas describen una mente: 
“concentrada, purificada, luminosa, sin mancha, libre de defectos, flexible, maleable, firme, imperturbable”. Sólo entonces se la 
dirige e inclina a la recollection de vidas pasadas. 

Chequeo interno:

• ¿hay silencio mental suficiente?
• ¿la atención se sostiene sin esfuerzo áspero?
• ¿puedes permanecer inmóvil y claro?
• ¿hay ecuanimidad, no excitación?

Si la respuesta es no, todavía estás en fase preparatoria.

7) Dirigir la mente al conocimiento del pasado

Ésta es la instrucción central. El Canon no da una visualización complicada; dice, en esencia: dirige e inclina la mente hacia el 
conocimiento del recuerdo de las vidas pasadas. 

Aplicación contemplativa práctica: 
Cuando la mente esté muy estable, formula internamente una intención simple, sin ansiedad:

“Que esta mente conozca con verdad lo anterior.”

Luego no imagines ni fabules. Mantén la mente recogida y receptiva.

8) Comenzar por lo más cercano

La fórmula textual enumera desde una vida, dos, tres, cuatro, cinco, diez, etc., hasta muchos eones. Eso sugiere una graduación: el 
acceso puede empezar por un tramo pequeño antes de ampliarse. 
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Práctica concreta: 
Primero deja que surja material de memoria muy temprana o muy profunda sin intervenir. El principio operativo es:

• no inventar,
• no completar huecos,
• no dramatizar.

Canónicamente, lo recordado incluye nombre, clan, apariencia, tipo de alimento, experiencias de placer y dolor, modo de vida y 
muerte. 

9) Observar “modos y detalles”

El Canon repite que el recuerdo ocurre “en sus modos y detalles”. No se trata de flashes caóticos solamente, sino de cierta 
inteligibilidad estructurada. 

Práctica concreta: 
Si surge contenido, examina con calma:

• continuidad,
• tono afectivo,
• contexto,
• secuencia,
• finalización.

No lo conviertas de inmediato en doctrina personal. Primero observa si hay coherencia y estabilidad contemplativa.

10) Salir sin apego y volver al discernimiento

En la tradición canónica, la retrocognición no es la meta suprema. En la secuencia de las “tres verdaderas ciencias”, después de la 
recollection de vidas pasadas viene el conocimiento del fallecer y renacer de los seres según karma, y por encima de ambos está el 
conocimiento del fin de los influjos/āsavas, que es la liberación. 
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Práctica concreta al cerrar la sesión:

• suelta fascinación,
• vuelve a respiración y cuerpo,
• extrae sólo la enseñanza útil: impermanencia, karma, no-aferramiento,
• no conviertas la experiencia en identidad espiritual.

Fórmula resumida del Canon
La secuencia, compactada, sería así:

Śīla → contención sensorial → mindfulness → abandono de obstáculos → samādhi/jhāna → mente purificada y maleable → 
dirección de la mente al recuerdo de vidas pasadas → observación en detalle → no apego → prioridad final a la liberación.

Precaución seria
Desde un punto de vista contemplativo riguroso, mucha gente puede confundir:

• fantasía,
• sueño hipnagógico,
• memoria reconstruida,
• deseo de significado,
• imaginación simbólica,

con retrocognición real. El Canon evita este problema poniendo el listón muy alto: sin samādhi profundo, la mente ordinaria no 
es un instrumento fiable para esto. Esa exigencia es precisamente una salvaguarda epistemológica interna del budismo temprano. 
Esta última formulación es una inferencia razonable a partir de la secuencia canónica, no una cita literal. 
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Versión breve, utilizable
Si quisieras expresarlo como instrucción mínima:

1. Purifica conducta.
2. Simplifica vida y sentidos.
3. Estabiliza atención en cuerpo o respiración.
4. Debilita los cinco obstáculos.
5. Profundiza samādhi hasta gran quietud.
6. Cuando la mente esté luminosa y maleable, dirígela al pasado.
7. Deja surgir, no fabriques.
8. Observa detalles sin apego.
9. Cierra volviendo a impermanencia, karma y liberación. 
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Versión tibetano-
budista comparada

80



Perfecto. Vamos a hacer una comparación técnica y clara entre:

• 🟤  Budismo temprano (Canon Pali)
• 🔵  Budismo tibetano (Vajrayāna, Mahāmudrā, Dzogchen)

Esto es clave porque, aunque hablan de lo mismo (retrocognición / recuerdo de vidas pasadas), el enfoque operativo y la interpretación ontológica cambian profundamente.

🧭 1. Término y marco conceptual

🟤  Canon temprano

• Pubbenivāsānussati-ñāṇa
• Conocimiento específico dentro de los abhijñā (poderes superiores)
• Fenómeno secuencial, acumulativo y descriptivo

🔵  Budismo tibetano

• Tibetano: sngon gyi gnas rjes su dran pa
• Integrado en:

◦ Siddhis (logros)
◦ Memoria kármica
◦ Continuidad del flujo mental (rgyud)

👉  Diferencia clave:

• Canon: “recuerdo de vidas”
• Vajrayāna: lectura directa de la continuidad de la mente

🧠 2. Ontología (qué “es” realmente lo que se conoce)

🟤  Canon temprano

• Hay una secuencia real de vidas
• La mente puede “mirar hacia atrás”
• El tiempo es funcionalmente lineal

🔵  Vajrayāna / Dzogchen

• No hay pasado sólido
• Hay:

◦ huellas kármicas (bag chags)
◦ impresiones latentes
◦ manifestaciones de la mente

👉  La retrocognición es:

acceso a trazas kármicas presentes, no a un pasado “externo” 81



🧘 3. Método práctico

🟤  Canon temprano (resumen técnico)

1. Śīla (ética)
2. Samādhi (jhāna)
3. Mente purificada
4. Dirección intencional al pasado
👉  Es un acto de voluntad dirigida

🔵  Budismo tibetano (tres niveles)

1. Nivel Sutra (similar al Canon)

• Śamatha → concentración → acceso a memoria profunda
2. Nivel Vajrayāna (más operativo)

Se utilizan métodos específicos:

• Guru Yoga
• Deidad (yidam)
• Canales y vientos (tsa-lung)
• Sueño lúcido
• Estado intermedio (bardo)
👉  Aquí la retrocognición puede surgir:

• en sueños
• en visiones meditativas
• en estados de claridad no ordinaria

3. Nivel Dzogchen / Mahāmudrā (máximo nivel)

Aquí ocurre el cambio radical:

👉  No se “busca” el pasado

Se reconoce:

La mente misma como continuidad sin inicio

Entonces:

• Las “vidas pasadas” aparecen como expresiones de la claridad de la mente
• No como historia lineal 82



⚙ 4. Mecanismo mental (comparación fina)

🔥 5. Riesgos y advertencias

🟤  Canon

• Apego a poderes
• Distracción del nirvāṇa

🔵  Vajrayāna

Mucho más fuerte:

• Ilusión kármica
• Fantasía espiritual
• Inflación del ego (“yo fui X en otra vida”)
👉  Por eso en Dzogchen se dice:

Incluso si ves mil vidas pasadas, si hay apego → es samsara

ASPECTO Canon 
temprano Vajrayāna

Instrumento Concentración Energía + conciencia

Dirección Intencional Emergente / espontánea
Tipo de 
acceso Memoria Revelación

Naturaleza Secuencial No lineal

Validación Claridad y detalle Integración con la 
práctica
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🧩 6. Función dentro del camino

🟤  Canon

Sirve para:

• Confirmar renacimiento
• Entender karma
• Generar desapego

🔵  Vajrayāna

Sirve para:

• Reconocer patrones kármicos
• Liberar traumas profundos
• Entender relaciones kármicas
• Integrar práctica (ej. reconocer a tu lama en vidas previas)

🧠 7. Interpretación avanzada (clave)
Aquí está el punto más sofisticado:

🟤  Canon

👉  “Yo viví antes”

🔵  Dzogchen

👉  “No hay ‘yo’, pero hay continuidad de apariencia”

Y más profundo:

No recuerdas el pasado 
👉  La mente se reconoce como aquello que nunca dejó de estar
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🧭 8. Protocolo tibetano (versión condensada)
Te lo sintetizo en formato operativo:

Nivel 1 (base)

• Ética
• Śamatha

Nivel 2 (acceso)

• Guru Yoga
• Devoción (abre la mente profunda)
• Visualización estable

Nivel 3 (apertura)

• Relajación no dual
• Reconocimiento de rigpa / naturaleza de la mente

Nivel 4 (emergencia)

• Surgen memorias o visiones sin forzar
Nivel 5 (integración)

• No apego
• No identificación
• Reconocer vacuidad

🧭 9. Síntesis ejecutiva
Canon temprano:

La mente recuerda el pasado.

Budismo tibetano:

La mente reconoce su continuidad.

Dzogchen:

Nunca hubo pasado separado.

🎯 Conclusión técnica
La diferencia no es menor, es estructural:

• El Canon describe la capacidad
• El Vajrayāna describe el mecanismo
• Dzogchen revela la naturaleza última 85



3. ⚙ DECONSTRUCCIÓN 
(EL MÉTODO REAL) 

👉  Este es el CORAZÓN del Método PRDL



Contenido:

1. Qué estás realmente trabajando (vāsanā, saṃskāra, bag chags)
2. Error común vs enfoque correcto
3. Trauma. Método paso a paso
4. Patrón destructivo. Método paso a paso
5. Qué está pasando técnicamente

👉  Aquí está tu valor diferencial decisivo del Método PRDL



¿Se puede aplicar la retrocognición para 
analizar y deconstruir la energía de un 

evento traumático de esta misma vida? si 
es así, cuál sería el método o la técnica?
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Sí, se puede aplicar el principio de “retrocognición” —entendido de forma rigurosa como reconocimiento consciente de huellas 
mentales (saṃskāra / bag chags)— para trabajar eventos traumáticos de esta misma vida.

Pero hay que hacer una precisión técnica importante:

👉  En budismo aplicado (especialmente en el marco tibetano), no se trata de “revivir el pasado”, sino de trabajar con la energía 
presente de ese pasado tal como aparece ahora en el cuerpo-mente.

🧠 1. Qué estás realmente trabajando
En lenguaje budista preciso:

• No trabajas el evento en sí
• Trabajas:

◦ Improntas (saṃskāra / bag chags)
◦ Memoria somática
◦ Patrones reactivos (vāsanā)

👉  Es decir:

El trauma no está en el pasado 
Está activo como patrón energético presente

⚠ 2. Diferencia crítica (para evitar errores)
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Error común Enfoque correcto
“Tengo que recordar exactamente lo que 
pasó” No necesitas reconstrucción narrativa

“Debo revivirlo para sanarlo” No se trata de re-traumatizar

“Voy a analizarlo mentalmente” Se trabaja a nivel somático y 
atencional



🧘 3. Método tibetano-budista (adaptado, seguro y aplicable)
Voy a darte un protocolo estructurado, alineado con:

• Śamatha
• Vipashyanā
• Mahāmudrā (lectura directa de experiencia)

🔹 Fase 1 — Estabilización (indispensable)

Antes de tocar el trauma:

1. Postura estable
2. Atención en respiración o cuerpo
3. Generar:

◦ seguridad
◦ presencia
◦ ritmo lento

👉  Señal de avance:

• mente no reactiva
• cuerpo relativamente regulado

🔹 Fase 2 — Activación controlada

Aquí entra la “retrocognición funcional”

En lugar de recordar la historia completa:

👉  Evoca solo lo mínimo necesario del evento
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Ejemplo:

• una sensación
• una imagen breve
• un tono emocional

⚠  Muy importante:

• no entres de golpe
• trabaja en micro-dosis

🔹 Fase 3 — Localización somática

Ahora la instrucción clave:

👉  “¿Dónde está esto en el cuerpo?”

Observa:

• pecho
• garganta
• estómago
• espalda
• mandíbula

No analices. Solo localiza.
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🔹 Fase 4 — Atención desnuda (Mahāmudrā aplicado)

Aquí está el núcleo técnico:

👉  Mantén atención directa sobre la sensación

Sin:

• nombrar
• interpretar
• rechazar
• modificar

Solo:

sentirla completamente

🔹 Fase 5 — Descomposición (insight)

Si la atención es estable, ocurre esto:

La sensación empieza a revelarse como:

• pulsación
• calor
• presión
• vibración
• fragmentos
👉  Ya no es “trauma” 
👉  Es energía cambiante
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🔹 Fase 6 — No identificación

Instrucción crítica:

“Esto no soy yo 
Esto es una aparición en la mente”

Aquí aplicas visión:

• impermanencia
• no-yo
• vacuidad

🔹 Fase 7 — Liberación natural

Si no intervienes:

• la sensación cambia
• se disuelve
• pierde carga
👉  Esto es lo que en Vajrayāna se llama:

auto-liberación (rang grol)

🔹 Fase 8 — Cierre e integración

• Vuelve a respiración
• Siente el cuerpo completo
• No saques conclusiones inmediatas
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🔬 4. Qué está pasando realmente (explicación técnica)
Este método funciona porque:

• El trauma = energía congelada + narrativa
• Al quitar narrativa → queda energía pura
• Al sostenerla con conciencia → se reorganiza
👉  En términos tibetanos:

• Se libera el bag chags (impronta kármica)

🧩 5. Paralelo con psicología moderna (muy importante)
Esto converge con:

• Somatic Experiencing (Peter Levine)
• EMDR
• Trauma-informed mindfulness

Pero el budismo añade algo clave:

👉  no solo regula, sino desidentifica

⚠ 6. Riesgos (muy importante)
No aplicar si:

• hay trauma severo no tratado
• hay disociación fuerte
• no hay capacidad de auto-regulación

En esos casos:

👉  combinar con terapia especializada 94



🧭 7. Síntesis ejecutiva
¿Se puede usar la retrocognición para sanar trauma? 
👉  Sí, pero no como “recuerdo del pasado”

¿Qué se hace realmente? 
👉  Se observa la huella energética en el presente

¿Cómo se sana? 
👉  Atención + no reacción + comprensión

¿Qué ocurre? 
👉  La energía se reorganiza y pierde carga

🎯 Fórmula final
No necesitas volver al pasado

Necesitas ver claramente 
lo que el pasado dejó en ti

aquí y ahora

95



Deconstruir patrones o conductas 
repetitivas de esta vida que 

generan sufrimiento a nosotros o 
en otros
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Sí, se puede aplicar el principio de “retrocognición” —entendido correctamente como reconocimiento directo de patrones kármicos 
activos— para deconstruir conductas repetitivas que generan sufrimiento en otros.

Pero aquí hay un matiz clave (y más profundo que en el caso del trauma):

No estás “viendo el pasado” 
👉  Estás reconociendo el mecanismo que se repite en el presente

🧠 1. Qué estás realmente desarmando
En lenguaje técnico budista:

No trabajas:

• “lo que hice antes”
Trabajas:

• saṃskāra (impulsos condicionados)
• vāsanā (tendencias latentes)
• bag chags (huellas kármicas)
• kleśas (emociones perturbadoras)
👉  En términos prácticos:

Un patrón repetitivo = 
estímulo → reacción automática → consecuencia → refuerzo
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🔁 2. Ejemplo claro
Patrón típico:

• Alguien te critica
• Sientes amenaza
• Reaccionas con agresión o defensa
• Dañas la relación
• Luego hay culpa… pero se repite
👉  Eso es un loop kármico activo

🧘 3. Método budista (protocolo de deconstrucción)
Esto combina:

• atención plena (sati)
• visión penetrante (vipashyanā)
• insight no dual (Mahāmudrā/Dzogchen en versión aplicable)

🔹 Paso 1 — DETECTAR EL LOOP (retrocognición funcional)

Aquí entra la retrocognición real:

👉  No es recordar la historia completa 
👉  Es reconocer:

“Esto ya lo he hecho antes”
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Práctica:

• después del evento (al inicio)
• luego durante el evento (nivel más avanzado)

🔹 Paso 2 — CONGELAR LA CADENA

En cuanto detectas el patrón:

👉  Pausa

No sigas la reacción automática

Esto rompe:

• la inercia kármica
• el impulso reactivo

🔹 Paso 3 — AISLAR EL DISPARADOR INTERNO

Pregunta clave:

👉  ¿Qué se activó en mí exactamente?

Puede ser:

• miedo
• inseguridad
• necesidad de control
• orgullo herido
⚠  No culpes al otro 
El foco es interno
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🔹 Paso 4 — LOCALIZAR EN EL CUERPO

Igual que en el trauma:

👉  ¿Dónde está esto en el cuerpo?

• tensión
• calor
• presión
• contracción

🔹 Paso 5 — OBSERVACIÓN SIN ACTUAR

Este es el punto más poderoso:

👉  Siente el impulso… pero no lo ejecutes

Ejemplo:

• ganas de responder → no respondes
• ganas de atacar → te quedas presente
👉  Aquí ocurre la verdadera transformación
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🔹 Paso 6 — VER LA VACUIDAD DEL IMPULSO

Observa:

• aparece
• crece
• cambia
• desaparece
👉  Insight:

No es sólido 
No es “yo” 
No es obligatorio

🔹 Paso 7 — REPROGRAMACIÓN KÁRMICA

Aquí puedes introducir una acción consciente:

En lugar de:

• reaccionar → eliges responder
Ejemplo:

• silencio consciente
• respuesta suave
• claridad sin agresión
👉  Esto crea nuevo karma
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🔹 Paso 8 — REVISIÓN POST-EVENTO

Después:

• observa el patrón completo
• reconoce:
◦ disparador
◦ reacción
◦ resultado

👉  Esto fortalece la “retrocognición”

🔬 4. Qué está pasando realmente
Técnicamente:

• Estás desacoplando estímulo y reacción
• Estás debilitando:
◦ vāsanā
◦ bag chags

• Estás creando:
◦ espacio consciente

👉  En términos budistas:

Estás cortando la cadena del origen dependiente 
en el punto de sensación → deseo → acción
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⚠ 5. Dificultad real (muy importante)
Este trabajo es más difícil que el trauma, porque:

• el ego se justifica
• la conducta parece “correcta”
• hay refuerzo social
👉  Por eso requiere:

• honestidad radical
• disciplina
• repetición

🧭 6. Síntesis ejecutiva (estilo LCP)
¿Se puede usar retrocognición para cambiar patrones? 
👉  Sí

¿Cómo? 
👉  Reconociendo el loop en tiempo real

¿Dónde ocurre el cambio? 
👉  En el momento entre impulso y acción

¿Qué se logra? 
👉  Dejar de generar sufrimiento hacia otros
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🎯 Fórmula final
No necesitas entender todo tu pasado

Necesitas ver con claridad

el patrón que se repite

justo cuando está ocurriendo



4. 🕊 LIBERACIÓN (LA 
VISIÓN) 

👉  Aquí se eleva todo

👉  Aquí está el valor espiritual (desde la óptica del budismo*)

👉  Aquí está Mahāmudrā / Dzogchen

* Los interesados deberían adaptarlo a sus propias creencias, ideologías o religiones



Contenido:

1. Diferencia de enfoques (Sutra vs Mahāmudrā vs Dzogchen)
2. Qué es realmente liberar
3. Refugio reinterpretado
4. No-dualidad
5. Síntesis final
👉  Aquí haces el cierre:

No estás cambiando el pasado 
Estás reconociendo la naturaleza de la mente



Recomendación
Antes de estudiar y aplicar esta parte, conviene hacer 
unas prácticas espirituales:


- Kyabsem: Refugio y Bodichita


- Lo dok nam shyi. Los Cuatro Pensamientos que orientan 
la mente hacia la Liberación



Kyabsem
Refugio y Bodhicitta



སྐྱབས་སེམས།, skyabs sems, kyabsem 
REFUGIO Y BODHICHITA 

།སངས་རྒྱས་ཆོས་དང་ཚོགས་ཀྱི་མཆོག་རྣམས་ལ།

SANG GUIÉ CHÖ DANG TSOG KYI CHOG NAM LA

En el Buddha, el Dharma y la Asamblea Suprema.


།གྱང་ཆུབ་བར་དུ་བདག་ནི་སྐྱབས་ས་མཆི།

JANG CHUB BAR DU DAG NI KYAP SU CHI

me refugio hasta alcanzar la iluminación.


།བདག་གིསྦྱིན་སོགས་བགྱིས་པའི་བསོང་ནམས་ཀྱིས།

DAG GI JIN SOK GYI PÊ SÖ NAM KYI

¡Que el mérito de mi generosidad y otras acciones virtuosas


།འགྲོ་ལ་ཕན་ཕྱིར་སངས་རྒྱས་འགྲྱབ་པར་ཤོག༏

DRO LA PEN CHIR SANG GYÉ DRUP PAR SHOG

me conduzca a la budeidad para el beneficio de todos los seres!

(Repetir 3x)

109Versión de Mingyur Rinpoché, en La Naturaleza de la Mente, con la transliteración al español de la IA



Lo dok nam shyi
Los Cuatro Pensamientos que Orientan la Mente 

hacia la Liberación





བློ་ལྡོག་རྣམ་བཞི་

blo ldog rnam bzhi
Lo dok nam shyi 

Los cuatro recordatorios 
Las cuatro contemplaciones preliminares (ngöndro interno) destinadas a generar renuncia 

auténtica (nges ’byung). No son meramente reflexivas: su propósito es transformar la 
orientación de la mente desde el samsara hacia la liberación.



1 
Preciada Vida 

Humana

2 
Muerte e 

Impermanencia

Los Cuatro Pensamientos que Orientan la Mente a la Liberación 
(Visión Lineal)

3 
Causas y 

Condiciones 
Karma

4 
Insatisfactoriedad 

Dukkha 
Sufrimiento



1 
Preciada Vida 

Humana

2 
Muerte e 

Impermanencia

Los Cuatro Pensamientos que Orientan la Mente a la Liberación 
(visión circular)

3 
Causas y 

Condiciones 
Karma

4 
Insatisfactoriedad 

Dukkha 
Sufrimiento



1 
Preciada Vida 

Humana

2 
Muerte e 

Impermanencia

Los Cuatro Pensamientos que Orientan la Mente a la Liberación

3 
Causas y 

Condiciones 
Karma

4 
Insatisfactoriedad 

Dukkha 
Sufrimiento

Sentido de Urgencia… 
pero en santa paz

"Yo soy dueño de mis actos 
Yo soy dueño de las consecuencias de mis actos 

Yo soy generado por mis actos"

Defectos del 
Samsara 

Estoy viendo el 
sufrimiento 

lo estoy viviendo 
a. generar 
renuncia 

b. compasión 
hacia todos los 

seres

Tengo 10 condiciones 
y las 8 libertades



1. La preciada 
vida humana

2. La muerte y la 
impermanencia

4. Sujeta a:

Condiciones

Causas
3. Subibaja del Samsara

Felicidad

Sufrimiento

Lago del Sufrimiento

- vejez

- enfermedad

- muerte

- pérdidas

Y otra vez vuelta a empezar

… y luego ¡vuelta a empezar!…Esto es lo que se conoce como el "ciclo recurrente de 
nacimiento y muerte" o Samsara. Donde imperan el sufrimiento, el cual es 
imprescindible conocer para poder generar la mente de la Renuncia al Samsara.

Los Cuatro Pensamientos que Orientan la Mente hacia el Despertar



1. La preciosa existencia humana

Tibetano: དལ་འབྱོར་གྱི་མི་ལུས (dal ’byor gyi mi lus, )

Fórmula canónica:

Difícil de obtener, fácil de perder y de gran significado.

Desarrollo clásico:

• Difícil de obtener (dka’ thob): ejemplo de la tortuga ciega y el aro
• Fácil de perder (nyams sla): puede perderse en cualquier momento
• Gran significado (don chen po): permite liberación e iluminación



2. La impermanencia y la muerte

Tibetano: མི་རྟག་པ (mi rtag pa)

Fórmula canónica (las tres raíces):

1. La muerte es segura
2. El momento de la muerte es incierto
3. Nada ayuda en la muerte excepto el Dharma



3. Karma: causa y efecto

Tibetano: ལས་རྒྱུ་འབྲས (las rgyu ’bras)

Fórmula canónica (cuatro características):

1. El karma es cierto (las acciones tienen resultados)
2. El karma aumenta (las acciones crecen en sus efectos)
3. No se experimenta lo no creado
4. Lo creado no se pierde



4. Los defectos del samsara

Tibetano: འཁོར་བའི་ཉེས་དམིགས (’khor ba’i nyes dmigs)

Fórmula canónica:

El samsara es de la naturaleza del sufrimiento.

Desglose clásico:

• Sufrimiento del sufrimiento (duḥkha-duḥkha)
• Sufrimiento del cambio (vipariṇāma-duḥkha)
• Sufrimiento omnipresente condicionado (saṃskāra-duḥkha)



📚 Fuente canónica principal
Estas formulaciones se encuentran sistematizadas en:

• The Words of My Perfect Teacher (Kun bzang bla ma’i zhal lung)
• Lamrim Chenmo

Ambas obras recogen la transmisión tradicional que proviene del linaje Kadampa y su integración en Nyingma, Kagyu y Gelug.



🧭 Definición canónica condensada
En forma extremadamente sintética (como se memoriza en práctica):

1. Esta vida es difícil de obtener, fácil de perder y muy preciosa cuando tienes el Dharma
2. La muerte es segura y su momento incierto, lo único que me ayudará en ese momento es el Dharma
3. El karma es infalible
4. El samsara es insatisfactorio por naturaleza



⚙ Nota doctrinal precisa
En el marco del Lamrim, estos cuatro pensamientos:

• pertenecen al nivel de practicante inicial (skyes bu chung ba)
• generan renuncia (nges ’byung)
• sirven como condición indispensable para:
◦ bodhicitta
◦ realización de la vacuidad

Esto es indispensable para entender y practicar Mahamudra y Dzogchen, por eso la recomendación de incluirlos en esta 
parte del Modelo PRDL

Aquí se pone una versión resumida, sintética, la práctica básica o mínima, pero si quiere profundizar les dejamos estos 
links:

Kyabsem. Refugio y Bodhicitta
https://lacarpetapurpura.com/kyabsem-refugio-y-bodhicitta-la-oracion-mas-importante-del-budismo-que-te-puede-
llevar-a-la-liberacion-o-la-iluminacion/

Lo dok nam shyi. Los Cuatro Pensamientos que orientan la mente hacia la Liberación
https://lacarpetapurpura.com/lo-dok-nam-shyi-los-cuatro-pensamientos-que-orientan-la-mente-hacia-la-liberacion/



🧠 Comparativa técnica: 
Dzogchen vs Mahāmudrā 

vs Sutra

124



ASPECTO Sutra (Theravada/
Mahayana) Mahāmudrā Dzogchen

Enfoque Gradual Directo (pero progresivo) Directo inmediato

Método Ética + meditación Meditación + 
reconocimiento Reconocimiento puro

Problema Ignorancia No reconocer la mente No reconocer rigpa

Solución Purificación Ver la mente Reconocer la base

Tiempo Largo (muchas vidas) Medio Instantáneo (si se 
reconoce)

Lenguaje Filosófico Experiencial Radicalmente no dual

🧠 Comparativa técnica: Dzogchen vs Mahāmudrā vs Sutra

🎯 Síntesis editorial (clave)
• Sutra → “mejorar la mente”
• Mahāmudrā → “ver la mente”
• Dzogchen → “ya es perfecta, reconócelo”
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Comparación entre 
Theravada vs 

Mahāmudrā y Dzogchen
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Aspecto Canon temprano Vajrayāna

Instrumento Concentración Energía + conciencia

Dirección Intencional Emergente / espontánea

Tipo de acceso Memoria Revelación

Naturaleza Secuencial No lineal

Validación Claridad y detalle Integración con la práctica
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Perfecto. Vamos a hacer una comparación técnica y clara entre:

• 🟤  Budismo temprano (Canon Pali)
• 🔵  Budismo tibetano (Vajrayāna, Mahāmudrā, Dzogchen)

Esto es clave porque, aunque hablan de lo mismo (retrocognición / recuerdo de vidas pasadas), el enfoque operativo y la 
interpretación ontológica cambian profundamente.

🧭 1. Término y marco conceptual
🟤  Canon temprano

• Pubbenivāsānussati-ñāṇa
• Conocimiento específico dentro de los abhijñā (poderes superiores)
• Fenómeno secuencial, acumulativo y descriptivo
🔵  Budismo tibetano

• Tibetano: sngon gyi gnas rjes su dran pa
• Integrado en:

◦ Siddhis (logros)
◦ Memoria kármica
◦ Continuidad del flujo mental (rgyud)

👉  Diferencia clave:

• Canon: “recuerdo de vidas”
• Vajrayāna: lectura directa de la continuidad de la mente
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🧠 2. Ontología (qué “es” realmente lo que se conoce)
🟤  Canon temprano

• Hay una secuencia real de vidas
• La mente puede “mirar hacia atrás”
• El tiempo es funcionalmente lineal
🔵  Vajrayāna / Dzogchen

• No hay pasado sólido
• Hay:

◦ huellas kármicas (bag chags)
◦ impresiones latentes
◦ manifestaciones de la mente

👉  La retrocognición es:

acceso a trazas kármicas presentes, no a un pasado “externo”

🧘 3. Método práctico
🟤 Canon temprano (resumen técnico)

1. Śīla (ética)
2. Samādhi (jhāna)
3. Mente purificada
4. Dirección intencional al pasado
👉  Es un acto de voluntad dirigida
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🔵 Budismo tibetano (tres niveles)

1. Nivel Sutra (similar al Canon)

• Śamatha → concentración → acceso a memoria profunda
2. Nivel Vajrayāna (más operativo)

Se utilizan métodos específicos:

• Guru Yoga
• Deidad (yidam)
• Canales y vientos (tsa-lung)
• Sueño lúcido
• Estado intermedio (bardo)
👉  Aquí la retrocognición puede surgir:

• en sueños
• en visiones meditativas
• en estados de claridad no ordinaria

3. Nivel Dzogchen / Mahāmudrā (máximo nivel)

Aquí ocurre el cambio radical:

👉  No se “busca” el pasado

Se reconoce:

La mente misma como continuidad sin inicio

Entonces:

• Las “vidas pasadas” aparecen como expresiones de la claridad de la mente
• No como historia lineal
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⚙ 4. Mecanismo mental (comparación fina)

🔥 5. Riesgos y advertencias
🟤 Canon

• Apego a poderes
• Distracción del nirvāṇa
🔵 Vajrayāna

Mucho más fuerte:

• Ilusión kármica
• Fantasía espiritual
• Inflación del ego (“yo fui X en otra vida”)
👉  Por eso en Dzogchen se dice:

Incluso si ves mil vidas pasadas, si hay apego → es samsara

🧩 6. Función dentro del camino
🟤  Canon

Sirve para:

• Confirmar renacimiento
• Entender karma
• Generar desapego
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🔵  Vajrayāna

Sirve para:

• Reconocer patrones kármicos
• Liberar traumas profundos
• Entender relaciones kármicas
• Integrar práctica (ej. reconocer a tu lama en vidas previas)

🧠 7. Interpretación avanzada (clave para tu línea)
Aquí está el punto más sofisticado:

🟤 Canon

👉  “Yo viví antes”

🔵 Dzogchen

👉  “No hay ‘yo’, pero hay continuidad de apariencia”

Y más profundo:

No recuerdas el pasado 
👉  La mente se reconoce como aquello que nunca dejó de estar



133

🧭 8. Protocolo tibetano (versión condensada)
Te lo sintetizo en formato operativo:

Nivel 1 (base)

• Ética
• Śamatha

Nivel 2 (acceso)

• Guru Yoga
• Devoción (abre la mente profunda)
• Visualización estable

Nivel 3 (apertura)

• Relajación no dual
• Reconocimiento de rigpa / naturaleza de la mente

Nivel 4 (emergencia)

• Surgen memorias o visiones sin forzar
Nivel 5 (integración)

• No apego
• No identificación
• Reconocer vacuidad
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🧭 9. Síntesis ejecutiva (estilo LCP)
Canon temprano:

La mente recuerda el pasado.

Budismo tibetano:

La mente reconoce su continuidad.

Dzogchen:

Nunca hubo pasado separado.

🎯 Conclusión técnica
La diferencia no es menor, es estructural:

• El Canon describe la capacidad
• El Vajrayāna describe el mecanismo
• Dzogchen revela la naturaleza última



Lectura doctrinal 
profunda (clave 

Mahāmudrā / Dzogchen)
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 Lectura doctrinal profunda (clave 
Mahāmudrā / Dzogchen)

Aquí viene lo interesante, como te gusta:


1. Refugio externo (nivel básico)

• Buda = maestro histórico

• Dharma = enseñanzas

• Sangha = comunidad


 Nivel inicial: confianza estructural


2. Refugio interno (nivel intermedio)

• Buda = tu potencial de despertar

• Dharma = tu propia mente cuando es vista correctamente

• Sangha = los aspectos lúcidos de tu experiencia


 Aquí ya no es religión, es psicología profunda del despertar


3. Refugio último (nivel Mahāmudrā / Dzogchen)

• Buda = naturaleza de la mente

• Dharma = vacuidad inseparable de claridad

• Sangha = manifestación espontánea de esa naturaleza
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Tabla 1

།སངས་རྒྱས་ཆོས་དང་ཚོགས་ཀྱི་མཆོག་རྣམས་ལ། SANG GYÉ CHÖ DANG TSOG KYI CHOG NAM LA En el Buda, el Dharma y la Suprema Asamblea,
།བྱང་ཆུབ་བར་དུ་བདག་ནི་སྐྱབས་སུ་མཆི། JANG CHUB BAR DU DAG NI KYAB SU CHI tomo refugio hasta alcanzar la iluminación.
།བདག་གིས་སྦྱིན་སོགས་བགྱིས་པའི་བསོད་ནམས་ཀྱིས། DAG GI JIN SOG GYI PÉ SÖ NAM KYI Por el mérito de la generosidad y de las demás 

virtudes que he practicado,
།འགྲོ་ལ་ཕན་ཕྱིར་སངས་རྒྱས་འགྲུབ་པར་ཤོག། DRO LA PEN CHIR SANG GYÉ DRUB PAR SHOG pueda alcanzar la budeidad para beneficio de 

todos los seres.
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Tres Joyas o los Tres Raros o Sublimes

Refugio Externo Refugio Interno Refugio Ultimo

nivel básico nivel intermedio nivel Mahamudra/
Dzogchen

Buda maestro histórico tu potencial de 
despertar

naturaleza de la 
mente

Dharma enseñanzas tu propia mente 
cuando es vista 
correctamente

vacuidad 
inseparable de 
claridad

Sangha comunidad los aspectos 
lúcidos de tu 
experiencia

manifestación 
espontánea de esa 
naturaleza

confianza 
estructural

Aquí ya no es 
religión, es 
psicología profunda 
del despertar

No te refugias en 
algo externo, te 
estabilizas en lo 
que siempre ha 
sido tu verdadera 
naturaleza
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Todo el Camino Budista en 4 Líneas

Estructura

1. Refugio Orientación 
correcta

2. Camino Mérito y práctica

3. Resultado Budeidad

4. Motivación Beneficio de todos 
los seres
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Tabla 2

En Sutra Pero en 
Mahamudra/
Dzogchen

"Yo tomo refugio" Presupone un "yo" no hay un yo sólido

"para beneficiar a 
todos los seres"

presupone "otros" no hay otros 
separados

"para alcanzar la 
budeidad"

presupone "meta" no hay meta que 
alcanzar

dualidad y aún así... el texto 
se recita

¿Por qué?

Porque funciona 
como: método hábil 
(upaya) para llevar 
la mente desde la 
dualidad -> a la no-
dualidad
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Deconstrucción Mahāmudrā / Dzogchen del Refugio y Bodhicitta

1. སངས་རྒྱས་ཆོས་དང་ཚོགས་ཀྱི་མཆོག་རྣམས་ལ། “En el Buda, el Dharma y la Suprema Asamblea…”

2. བྱང་ཆུབ་བར་དུ་བདག་ནི་སྐྱབས་སུ་མཆི། “Hasta alcanzar la iluminación, yo tomo refugio”

3. བདག་གིས་སྦྱིན་སོགས་བགྱིས་པའི་བསོད་ནམས་ཀྱིས། “Por el mérito de mi generosidad y demás acciones…”




142

Deconstrucción Mahāmudrā / Dzogchen del Refugio y Bodhicitta
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 Síntesis total (muy 
importante)

El texto completo, leído en clave última, significa:


 Reconozco la naturaleza de la mente, 
remuevo lo que la oscurece, 
y dejo que su claridad beneficie espontáneamente a todos 
los seres.

 Lectura ultra 
condensada 
(Dzogchen)

• Refugio → reposar en rigpa

• Mérito → limpiar velos

• Seres → apariencias de la mente

• Budeidad → reconocimiento total


 Insight final (nivel 
maestro)

Este texto funciona en tres niveles simultáneos:


1. Devocional → fe, refugio, aspiración

2. Psicológico → transformación de la mente

3. No-dual → reconocimiento de la naturaleza


 Y lo brillante es esto:


no necesitas entender el nivel último para que 
funcione 
pero si lo entiendes… 
todo el texto cambia completamente de 
dimensión



EL MOMENTO CRÍTICO 
DEL MÉTODO PRDL

¿Dónde ocurre el cambio real?



PATRÓN 

↓ 

Automático 

RETROCOGNICION 

↓ 

Consciente 

DECONSTRUCCION 

↓ 

Interrupción 
🔥  

LIBERACION 

↓ 

Resultado 

Modelo PRDL
Entre impulso y acción… ahí está tu libertad

El cambio NO ocurre cuando entiendes… ocurre cuando NO reaccionas automáticamente



Bloque 1 

PATRÓN 

Reacción automática 

Lo repites sin darte 
cuenta 

🔁  (loop / repetición) 

Bloque 2 

RETROCOGNICION 

Te das cuenta 

Ves el patrón en 
acción 

👁  (observación) 

Bloque 3 

DECONSTRUCCION 
(CLAVE) 

⚡  MOMENTO 
CRÍTICO 

El impulso aparece…  

y no reaccionas 
automáticamente 

👉  Aquí se rompe el 
patrón 

👉  Aquí ocurre el 
cambio 

⏸  + ⚡  

Bloque 4 

LIBERACION 

El patrón pierde 
fuerza 

Aparece libertad 

🟢  (expansión / 
apertura) 

Modelo PRDL
Entre impulso y acción… ahí está tu libertad

El cambio NO ocurre cuando entiendes… ocurre cuando NO reaccionas automáticamente



¿Cuál es el momento crítico en estas cuatro fases del Modelo PRDL: PRDL 1. Patrón 2. Retrocognición 3. 
Deconstrucción 4.Liberación? ¿En qué momento se da la transformación del trauma en sanación o de un patrón 
enfermizo en un patrón sano? Es decir, dónde se da el cambio? Cuál es el momento culminante? Entiendo que los 
cuatro momentos son colaborativos, pero cuál es el crucial?

Voy directo al punto, con precisión técnica:

🧠 RESPUESTA CENTRAL
👉  El momento crucial NO es el Patrón 
👉  NO es la Retrocognición 
👉  NO es la Liberación

🔴 EL MOMENTO CRÍTICO ES:

👉 LA DECONSTRUCCIÓN

🧩 POR QUÉ
Porque ahí ocurre esto:

👉  se rompe la cadena automática



En términos operativos:
1. Patrón

→ existe (ya está condicionado)

2. Retrocognición

→ lo ves (aparece la conciencia)

⚠  Pero todavía no ha cambiado nada

👉  Puedes ver el patrón… 
y seguir repitiéndolo

🔥 3. DECONSTRUCCIÓN (AQUÍ TODO CAMBIA)
Aquí ocurre el punto de inflexión:

👉  el impulso aparece 
👉  PERO no se ejecuta automáticamente

Eso es:

🧠 ruptura de vāsanā en tiempo real



⚡ FORMULADO CLARAMENTE
👉  El cambio ocurre cuando:

hay impulso… sin reacción automática

🧠 EN LENGUAJE MÁS FINO (BUDISMO)
Esto es:

• interrupción de la cadena de pratītyasamutpāda
• disolución momentánea del saṃskāra / vāsanā
• aparición de espacio consciente (rigpa / awareness)

🔬 EN PSICOLOGÍA
Es:

👉  response inhibition + awareness



🧠 EN TU MODELO PRDL
Podemos definirlo así:

🔥 MOMENTO CULMINANTE

👉 EL MICRO-INSTANTE ENTRE IMPULSO Y ACCIÓN

Ahí se decide todo 
Ahí se reescribe el patrón 
Ahí empieza la liberación



🧩 CLARIDAD ESTRUCTURAL
Sin deconstrucción:
• patrón sigue
• trauma se reactiva
• repetición continúa

Con deconstrucción:
• patrón pierde energía
• circuito se debilita
• aparece libertad

🧠 MUY IMPORTANTE
La transformación NO ocurre después

👉  ocurre en ese instante

Liberación no es el momento
👉  es la consecuencia acumulada



⚠ ERROR COMÚN (Y MUY IMPORTANTE)
Creer que:

• entender = cambiar
• recordar = sanar

👉  Falso

La sanación ocurre cuando:

👉 NO REACCIONAS AUTOMÁTICAMENTE

🧠 FRASE CLAVE (TE SIRVE PARA LCP)
No sanas cuando entiendes

Sanas cuando dejas de reaccionar automáticamente

🧩 RESUMEN OPERATIVO



🟣 DEFINICIÓN FINAL (TU MODELO)
👉  El momento PRDL clave es:

“la no-reacción consciente ante el impulso”



¿Qué hacer hoy?



🧘 PRDL en 10 segundos
1. Siente el impulso
2. No actúes
3. Observa
4. Respira
5. No reacciones
👉  Eso es todo

👉  El modelo PRDL no sólo es una buena teoría… lo más 
importante es la práctica, la aplicación en casos reales, en el 
momento preciso, precisamente antes de reaccionar…



Uso inmediato del Modelo PRDL

Esto es CRÍTICO:

🧪  Protocolo en 10 segundos

1. Siente el impulso
2. No lo ejecutes
3. Respira
4. Observa
5. Deja que pase
👉  Esto convierte lectura → práctica

Esto NO es terapia 
Esto es:

👉  control de la conducta humana en tiempo real



Casos Reales



crítica
rechazo
presión



CTA a bronce, plata y 
oro



Conclusión



PRDL como algoritmo:

• INPUT → estímulo
• LOOP → patrón
• INTERRUPTOR → deconstrucción
• OUTPUT → libertad



🔧  Recuerda:

👉 “No cambias cuando entiendes

👉 cambias cuando dejas de reaccionar”


