


INTRODUCCIÓN
 

 

¡Te damos la bienvenida al libro de ejercicios 

de la Masterclass!

Generar reflexiones profundas es nuestra intención más pura para esta maravillosa

Masterclass: “La Formula”. Este libro de trabajo es una herramienta práctica que te ayu-

dará a profundizar en tu interior y reflexionar sobre los mensajes transformadores del Dr. 

Joe Dispenza.

¿Qué hacer a continuación?

1. Descarga este archivo PDF, lo utilizarás durante y después de la Masterclass. También 

puedes imprimirlo, pero siempre es mucho mejor ahorrar papel .

 

2. Hazle seguimiento a la Masterclass junto a tu libro de ejercicios, encontrarás preguntas 

y espacios en blanco para anotar los puntos clave que obtengas del Dr. Joe Dispenza.

 

3. Una vez finalizada la Masterclass, reflexiona acerca de las lecciones que acabas de 

aprender y piensa en cómo puedes poner en práctica las ideas compartidas por el Dr. Joe 

Dispenza.
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PARTE 1: 

EL ORIGEN DE LA FÓRMULA

En la introducción, aprendiste cómo el Dr. Joe encontró conexiones entre la coherencia del 

corazón y el cerebro y cómo eso le llevó a desarrollar una fórmula específica:

Al combinar coherencia del corazón y el cerebro, 

podemos influir en nuestra mente, nuestro cuerpo 

y, en última instancia a tomar el control de nuestra 

vida. 

Tanto en la historia personal del Dr. Joe como en los testimonios de otros que pasaron por lo 

que llamamos “sanación espontánea”, surgieron cuatro puntos comunes muy importantes. 

Estos cuatro puntos esenciales son:

1. Todos creían en una inteligencia interior que daba vida, sin importar que nombre le 

pusieran. Una inteligencia que se ocupa del equilibrio, la reparación y la regeneración del 

cuerpo.

Se tomaron su tiempo para ponerse en contacto con ella, y presentarle un plan 

muy específico, luego la dejarían trabajar. Repitieron esto una y otra vez, para que les trajera 

sanación.

  EL PODER QUE CREÓ EL CUERPO SANA EL CUERPO.

„ „
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2. En cierto nivel, todos asumieron la responsabilidad por su propia salud. 

Pensaron en qué pensamientos y acciones tenían que pudiesen haberlos afectados y 

tomaron conciencia de sus estados inconscientes físicos y mentales. Los pensamientos y las 

emociones se pueden condicionar de tal forma que se vuelven autónomos y nos quedamos 

atrapados en un bucle infinito.

 La conciencia nos da la posibilidad de “desaprender” nuestro viejo ser.

3. También pensaron en qué querían poner su atención, cómo querían actuar y quiénes 

querían ser en su nueva vida.

  

Practicaron esto en su interior, hasta que el cuerpo no pudo diferenciar entre imaginación y 

realidad; porque la experiencia interna había creado la emoción. Se sentían mejor día a día y 

finalmente su salud mejoró.

  Un nuevo yo conduce a una nueva realidad. 

4. Con el enfoque puesto adentro, todos perdieron noción del espacio y el tiempo. Esto 

sucede cuando estamos tan presentes en lo que estamos haciendo que olvidamos todo lo 

que nos rodea.

   Al estar presentes en el momento presente creamos nuestro mundo de adentro 
hacia afuera.

El Dr. Joe tiene un entendimiento profundo neuroplasticidad, epigenética, psiconeurología 

y física cuántica, disciplinas en las que encontró respuestas y explicaciones sobre cómo es 

posible que nuestra mente tenga una influencia tan directa sobre nuestro cuerpo y nuestra 

realidad. Comenzó a compartir sus conocimientos en libros y talleres. Los participantes 

fueron capaces de implementar esto tan bien, que llegó a la conclusión que este efecto 

podría repetirse.
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„ „

Hecho 1: Los pensamientos afectan nuestro cuerpo, 

mente y vida. 

Hecho 2: Tu personalidad crea tu realidad personal.
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RESUMEN DE LA FORMULA 

PASO 1: COHERENCIA CEREBRAL

 Que el cerebro y mente estén bajo control. 

PASO 2: COHERENCIA DE CORAZÓN

 Regular las propias emociones.

PASO 3: IR MÁS ALLÁ DE TI MISMO

 Superar la vieja personalidad y crear una nueva.
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Junto con varios equipos de investigación, el Dr. Joe llevó a cabo muchos experimentos en 

estos talleres, cuyos resultados le permitieron ampliar aún más sus conocimientos y enseñar 

los contenidos de una manera mucho más específica. 

 

La información lleva a la transformación

En los talleres, los participantes internalizaron estas experiencias y a través de la informaci-

ón, la bioquímica del cuerpo y la expresión genética cambiaron.

Cuando una persona que implementó esto con éxito habla de ello, es una inspiración para 

los demás. Escuchamos a esa persona y empezamos a creer en nosotros mismos y en nu-

estras posibilidades.

Imagina que eres una de las personas que se sienta frente a la cámara y habla de su progre-

so personal:

 

¿Qué éxito te gustaría reportar?

 

¿Dónde estarías en tu vida en este momento?

 

¿Por qué estarías especialmente agradecido? ¿Qué cosa te entusiasmaría mucho?

Después de muchos años de investigación, el Dr. Joe condensó el trabajo que enseña 

en los talleres en una fórmula sencilla:

+  Aprender a direccionar nuestra mente y aumentar la coherencia en el cerebro

+  aprender a regular nuestras propias emociones, a mantener el equilibrio emocional 

y a crear coherencia en el corazón

+  aprender a elevarnos por encima de nuestra personalidad anterior, que está vincu-

lada a nuestra realidad personal actual

+  crear a partir del campo unificado en lugar de crear materia con materia

=  esto lleva a cambios enormes en el cuerpo, la mente y la vida personal.

En este curso aprenderás exactamente cómo hacerlo. ¡Diviértete!
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PARTE 2 – EL MODELO  

DE TRANSFORMACIÓN

Para poder cambiar, debes crecer más allá de tu cuerpo, tus hábitos, tus circunstancias, 

incluso más allá de tu personalidad actual. Tienes que volverte una persona nueva, 

literalmente. 

Pero el viejo ser, está impreso profundamente en tu cerebro y cuerpo. Pero no somos 

conscientes en su mayoría. A la edad de 35 años, el 95% de lo que percibimos como “yo”, 

consiste en programas que se han establecido con el correr del tiempo. Hemos tenido 

estos pensamientos tantas veces que se han vuelto nuestro estado de ánimo normal, e 

inconscientemente los repetimos una y otra vez. Después de un tiempo, el cuerpo que 

experimenta estos sentimientos internos, ya no puede distinguirlos de los eventos externos 

y piensa que experimentamos esta realidad cada día.

La bioquímica de nuestro cuerpo, las redes 

neuronales y los niveles de hormonas, incluso 

nuestra expresión genética responde siempre a 

nuestros pensamientos, acciones y sentimientos.

Ahora es momento de romper de una vez con este bucle infinito en el que creciste, e ir más 

allá de tus sentimientos y pensamientos, más allá de tu yo. ¡El primer paso es que te vuelvas 

consciente de ellos!

„ „
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CICLO DE PENSAMIENTO

Y SENTIMIENTO
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Tómate un momento para reflexionar sobre tus pensamientos, 
sentimientos y volverte consciente de ellos:

¿Qué pensamientos cruzan tu mente cada día? Por ejemplo, ¿qué es lo primero que piensas 

cuando te despiertas por la mañana?

¿Qué sentimientos están conectados con esos pensamientos?

¿Cómo hablas de ti mismo y de otros cuando piensas así?

¿Qué conductas repites, que tal vez no tienen que ver con tu situación actual, pero las haces 

por hábito?

¿Qué sentimientos y pensamientos acompañan esas conductas?

¿Son pensamientos amorosos? ¿Se asimilan al futuro que quieres tener?

 

Escribe algunos de esos pensamientos que no quieres tener en el futuro. Por ej.: no puedo 

hacerlo o no soy lo suficientemente bueno, seguramente irá mal, esta parte de mi vida es 

horrible, nunca va a cambiar, etc. :)
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HUELLAS CONSCIENTES Y 

SUBCONSCIENTES



17

„ „

“Cambiar significa atravesar el entorno y las cir-

cunstancias”
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PENSAMIENTOS Y REALIDAD

60.000 A 70.000 PENSAMIENTOS POR DÍA

EL 95% DE NUESTRO EGO A LOS 35 AÑOS CONSISTE 
EN PROGRAMACIÓN SUBCONSCIENTE

LA MISMA CONDUCTA LLEVA A LAS MISMAS 
EXPERIENCIAS, SE VUELVEN PATRONES EN TU 

MENTE Y LAS PERCIBIMOS COMO UN SENTIMIENTO 
FAMILIAR.

PENSAMIENTO = LENGUAJE DEL CEREBRO
SENTIMIENTO = LENGUAJE DEL CUERPO
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MEDITACIÓN =

1. DESCONEXIÓN DEL MUNDO EXTERIOR

2. ASENTAR EL CUERPO Y ATRAVESARLO 

3. NO SER ESCLAVO DEL PASADO EN EL FUTURO

4. ENCONTRAR EL MOMENTO PRESENTE
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La libertad del momento presente

En el pasado solo encontrarás lo que ya sabes y tratamos de predecir el futuro basándonos 

en él. Entonces, hay un solo lugar dónde puedes comprometerte libremente con lo nuevo: 

el preciado momento presente.

De hoy en adelante, tómate un tiempo cada día para entrar en ese preciado momento 

presente.

Ejercicio: Ven a descansar
 ∞ Siéntate en un lugar tranquilo.

 ∞ Cierra los ojos y elimina todos los estímulos externos temporalmente. Si quieres, puedes 

escuchar música serena, esto generalmente es útil.

 ∞ Saca tu atención del afuera y haz que tu cuerpo descanse.

 ∞ Sumérgete una y otra vez en el momento presente o tráelo de regreso.

 ∞ En este momento eres libre de todo el pasado, crea espacio para un nuevo futuro.

Primero, todos esos pensamientos y sentimientos que normalmente aparecerán de manera 

subconsciente. ¡Eso está perfectamente ok! 

Es parte de la consciencia que ya has practicado. Te conoces a ti mismo mejor, pero no te 

entregas a esos pensamientos, te traes a ti mismo de regreso al ahora, una y otra vez.

Cada vez que te traes al momento presente, ¡es una victoria! Cada vez que la energía se 

libera dentro tuyo, te libera de las cadenas de tu pasado.

Eres el espíritu que guía al cuerpo.

Dominas tu cuerpo y entrenas para tu nueva realidad.

¡Sé digno de ella!
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PARTE 3: ENTRANDO EN LO 

DESCONOCIDO

En la última lección, escribiste algunas cosas para que puedas traerlas a la conciencia. 

¿Cómo lo hiciste? ¿Te has vuelto más consciente de más cosas desde entonces en tu vida 

cotidiana? Tal vez, sucedió de manera inesperada. 

Agrégalas aquí a tu lista de la lección anterior :)
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Si observas los pensamientos y sentimientos que corren como programas automáticos 

dentro de ti, entonces dejas de ser el programa en ese momento. Eres la consciencia que lo 

percibe y desde esta distancia objetiva, puedes empezar a cambiar.

El Fluir del Cambio

Volverse consciente es el primer paso desde el viejo ego hacia el nuevo. Estás entrando en 

un río de cambio y Dr. Joe apunta que se puede sentir incómodo al principio porque te estás 

moviendo fuera de tu zona de confort, hacia lo desconocido. El cuerpo que se ha vuelto 

espíritu, quiere permanecer en lo familiar y tratará de convencerte de no hacer el cambio. 

Todas las estructuras neurológicas, hormonales, bioquímicas y genéticas están adaptadas al 

viejo estado, y es por eso que el cambio es tan difícil.

Tantas personas esperan hasta estar en crisis o en un punto bajo de sus vidas, antes de 

estar listos para cambiar. Dr. Joe nos anima a no esperar a que suceda algo, sino a hacerlo 

deliberadamente. Llevarte a un estado elevado del ser, donde te sientas inspirado por una 

visión de tu futuro y por buenos sentimientos.
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„ „

“Con una intención clara y una emoción elevada, 

el cuerpo y el cerebro están condicionados para un 

nuevo futuro”.
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VIEJO MODELO
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MODELO CUÁNTICO
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Ahora, piensa sobre quién quieres ser: ¿Hacia qué “yo” quieres crecer? Comienza a volverte 

familiar con los pensamientos y sentimientos que se asimilan a ello. Tan familiar que tu 

cuerpo empiece a guardar estos nuevos pensamientos y sentimientos y cambie las viejas 

redes y condicionamientos, por otras nuevas. 

En el ejercicio anterior, eras un observador. Ahora te vuelves creador, programando y 

alineando tu ser interiormente. ¿Qué pensamientos quieres pensar y conectar con nuevas 

redes en tu cerebro? Por ej.: Todo es posible, hoy será un gran día, estoy sorprendido de lo 

que hay dentro de mí, la vida es tan hermosa, me suceden las cosas más maravillosas, etc.

¿Qué sentimientos están asociados con estos pensamientos? ¿Cómo se siente el nuevo yo?

¿Cómo hablas de ti mismo y otros cuando estás en este estado? ¿cómo te comportas? ¿qué 

decisiones tomas?

Juega con esta conducta internamente ahora e imagina cómo te mueves, cómo hablas, 

cómo te sientes y qué pensamientos pasan por tu cabeza. Asegúrate de volverte muy fami-

liar con ello hasta que se sienta real en el ahora.

  Es más fácil olvidar tu visión del futuro, que recordarla.
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LA FORMULA

Esta Masterclass única ha dejado de manifiesto conoci-
mientos y técnicas basados en la investigación personal 
y los descubrimientos en talleres del Dr. Joe Dispenza.  
 
En cada punto mencionado se revelan muchas verdades 
por explorar. Cada idea aporta una nueva perspectiva 
que nos ayuda no sólo a entender nuestra vida, sino a 
que podamos saber como crear nuestra realidad. 
 
Si estás en búsqueda de respuestas y quieres sumer-
girte aún más profundo en las enseñanzas del Dr. Joe 
Dispenza, te invitamos a unirte al curso de 12 lecciones 
que te ayudarán a cambiar tu yo interior, a recrear tu 
vida, tu salud y el mundo que te rodea. 
 
Si deseas más información sobre el programa, 
haz clic aquí. 
 
Esperamos que hayas disfrutado de esta experiencia 
transformadora, si deseas profundizar en contenido si-
milar, recuerda seguirnos en nuestras redes sociales, 
donde constantemente compartimos contenido para 
nutrir tu mente y tu alma.

https://www.drjoedispenzaformulaespanol.com/offer/?utm_source=workbook&utm_campaign=MC_Workbook



