
​EL CÓDIGO FUENTE DE LA​
​MANIFESTACIÓN​

​Decodificando el Núcleo Cuántico de la Creación​

​Cuaderno de trabajo — por Inelia Benz​

​Editado por El Método iBenz​

​© El Método iBenz 2025​



​Cómo Usar Este Cuaderno de Trabajo​

​Este cuaderno de trabajo es un complemento práctico para el curso «El código fuente de la​
​manifestación». Cada sección ofrece:​

​●​ ​Conceptos clave: ideas esenciales.​
​●​ ​Sugerencias de reflexión: escritura guiada.​
​●​ ​Ejercicios: incorporación de prácticas paso a paso.​
​●​ ​Notas de integración: registro de ideas y próximos pasos.​

​Consejo:​​Se recomienda imprimir este cuaderno de trabajo​​y escribir en él. Revise sus​
​notas semanalmente; la práctica constante profundiza los resultados.​
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​Declaración de Intenciones Personales​

​Lo que estoy manifestando conscientemente a través de esta clase:​

​Cómo se ve/siente el éxito en 90 días:​

​Aliados y recursos en los que me apoyaré (personas, prácticas, espacios):​
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​SECCIÓN 1​

​Cómo Usar La Meditación Como Herramienta Para La​
​Manifestación​

​Conceptos Clave​

​●​ ​La meditación aquieta los patrones mentales y te reconecta con tu esencia o energía​
​vital.​

​●​ ​La verdadera meditación no se basa en deidades ni dogmas; es un paso directo hacia​
​tu verdadera frecuencia o esencia.​

​●​ ​Al llevar tu objetivo a un estado de conciencia elevado mediante la meditación, lo​
​colocas dentro de las frecuencias naturales que generan nuestro cuerpo y espíritu.​

​●​ ​Los objetivos de la manifestación afectados por nuestro estado natural se resuelven​
​más rápidamente en el universo físico, ya que no estarán sobrecargados por patrones o​
​frecuencias negativas.​

​Reflexiones​

​Mi relación actual con la meditación es:​

​Señales de que estoy en mi frecuencia natural (sensaciones, emociones, claridad):​

​Dogmas/creencias que libero con la meditación:​
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​Ejercicio: Medita con tu deseo de manifestación​

​1.​ ​Escribe un deseo de manifestación en un papel pequeño. Cuanto más específico y​
​claro, mejor.​

​2.​ ​Prepárate para meditar de 12 a 20 minutos. Coloca el papel cerca; deja que el deseo de​
​manifestación se desvanezca (a menos que quieras pensar en él mientras meditas).​
​Pensar en él o no es irrelevante.​

​3.​ ​Accede a tu estado natural: un estado libre de miedo, duda e interferencias negativas;​
​elimina el "ruido" de las experiencias positivas y negativas.​

​4.​ ​Al finalizar, anota cualquier cambio o revelación que hayas sentido.​

​Notas de la meditación:​

​Notas de integración​

​¿Cómo me sentí al estar en mi estado natural?​

​Una acción que realizaré en las próximas 24 horas:​

​Transición a la Sección 2​

​La meditación es la herramienta más sencilla y directa que tenemos para salir del ruido de la​
​realidad programada y reconectar con nuestra frecuencia natural. Traslada los pensamientos y​
​las distracciones a un segundo plano, permitiendo que nuestro verdadero ser, la energía vital,​
​se manifieste. En esa quietud de alta frecuencia, la ilusión de limitación se disuelve.​

​La verdadera meditación no es sumisión, culto ni dogma; es pura consciencia que regresa a sí​
​misma. Al meditar, dejamos de alimentar los programas externos que definen lo que podemos o​
​no podemos crear. Entramos en el campo donde la realidad está realmente escrita: la página​
​en blanco bajo el guión.​

​Situar nuestro objeto de manifestación dentro de este campo lo alinea con nuestro estado​
​natural del ser: uno libre de miedo, duda e interferencias negativas. Desde esta frecuencia, la​
​manifestación se convierte en el resultado natural de la luz que se transforma en forma.​
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​SECCIÓN 2​

​Cómo El Rodearnos de Creaciones Humanas Afecta lo que​
​Manifestamos​

​Conceptos Clave​

​●​ ​Constantemente co-manifestamos con el mundo, el Universo y las personas que nos​
​rodean.​

​●​ ​También eres el protagonista de tu historia personal y tienes una gran influencia en la​
​co-manifestación de tu vida.​

​●​ ​La vida que vives y lo que te rodea determina lo que co-manifiestas.​
​●​ ​Tu entorno inmediato determina tus co-manifestaciones: imágenes, ropa, objetos,​

​animales y personas se comunican con tu inconsciente.​
​●​ ​Un truco sencillo y efectivo para la co-manifestación es crear o adquirir objetos,​

​artefactos o amuletos que simbolicen lo que deseas atraer a tu vida​

​EJERCICIO 1 - Interpretar Las Señales de Tu Entorno​

​Todo en tu entorno inmediato influye en lo que co-manifiestas. Esta reflexión te ayuda a​
​identificar qué refuerza la co-manifestación que deseas y a ser consciente de lo que puede​
​estar obstaculizando el proceso.​

​PASO 1: Identificar señales contradictorias​

​¿Qué en tu entorno contradice sutilmente lo que intentas manifestar? Busca patrones, objetos o​
​imágenes que transmitan mensajes de limitación, distracción o del pasado.​

​Tres señales que contradicen mi objetivo:​

​●​
​●​
​●​

​PASO 2: Identificar señales de apoyo​

​¿Qué en tu entorno actual ya refleja la vida que deseas atraer? Observa qué te resulta​
​resonante, claro y que te impulsa hacia adelante.​

​Tres señales que lo apoyan:​

​●​
​●​
​●​
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​PASO 3: Rediseñar la imagen​

​Si tu hogar fuera un cuadro titulado​​«Mi próximo capítulo»​​,​​¿qué cambiarías? Describe los​
​elementos, ambientes o temas específicos que aparecerían en esta nueva versión de tu​
​espacio.​

​Notas:​

​EJERCICIO 2 — Auditoría del Entorno​

​Propósito: Evaluar si tus entornos físico y digital están alineados con lo que estás manifestando​
​conscientemente.​

​PASO 1: Define tu enfoque​

​Elige un área de manifestación con la que trabajar:​

​☐ Riqueza  ☐ Salud  ☐ Carrera/ocupación  ☐ Relaciones  ☐ Espiritualidad​

​Elemento de manifestación:​

​PASO 2: Evaluar la alineación​

​Responde las siguientes preguntas de forma clara y específica:​

​1.​ ​¿Qué acciones conscientes estoy realizando para que esto se manifieste en mi vida?​

​2.​ ​¿Mi entorno apoya esta manifestación?​

​3.​ ​¿Qué aspectos culturales, creencias o experiencias pasadas pueden estar influyendo​
​en lo que manifiesto ahora?​

​Copyright © 2025 El Método iBenz​​elmetodoibenz.com​ ​7​

http://ilianayricardo.com/


​PASO 3: Visualizar la meta​

​Crea un tablero de visualización o de sensaciones para el elemento que deseas manifestar.​
​Luego, compáralo con tu entorno actual.​

​●​ ​¿Dónde hay armonía?​
​●​ ​¿Dónde está la contradicción?​
​●​ ​¿Qué pequeños cambios acercarían tu entorno a tu visión?​

​Notas:​

​PASO 4: Revisión del entorno​

​Para cada categoría a continuación, identifica qué apoya o contradice tu manifestación.​
​Elimina​​tres elementos​​que entren en conflicto con​​la realidad que deseas.​
​Añade​​un elemento​​nuevo que la refuerce.​

​Category​ ​Remove (3​
​items)​

​Add (1 supportive​
​item)​

​Personas​

​Animales​

​Imáges (fotos, arte, posters)​

​Ropa​

​Objetos ent Casa​

​Archivos Digitales y Dispositivos​

​Desorden vs. Espacio libre​

​Espacios (entrada, cocina, escritorio, dormitorio,​
​teléfono/digital)​
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​PASO 5: Observaciones antes y después​

​¿Qué cambios notaste, interna o externamente, después de hacer estos ajustes? ¿Cómo se​
​sentía tu espacio?​

​Notas:​

​PASO 6: Introduce objetos de poder en tu entorno​

​Una forma sencilla y eficaz de consolidar tu intención es crear o adquirir objetos, artefactos o​
​amuletos que simbolicen lo que deseas atraer a tu vida.​

​Estos objetos actúan como recordatorios físicos de la realidad elegida y ayudan a estabilizar tu​
​nueva vibración en el mundo material:​

​●​ ​Crea un objeto de poder conectado con tu objetivo (consulta el Taller de Objetos de​
​Poder). Si no puedes crear un objeto de poder, elige uno que te parezca significativo y​
​conectado con tu objetivo.​

​●​ ​Colócalo en un lugar visible o energéticamente significativo (como tu escritorio, altar o​
​entrada). El feng shui puede ser una herramienta útil.​

​●​ ​Dedica un breve momento cada día a conectar con él, recordando la sensación de tu​
​resultado deseado como si ya fuera una realidad.​

​Ejemplo:​​Un pequeño cuarzo transparente programado​​para la claridad en las decisiones de​
​negocios, un sigilo o una planta verde que representa el crecimiento financiero.​

​Mi objeto de poder y su ubicación:​

​Notas de Integración — Anclando el Entorno a la Frecuencia​

​Tu entorno es un reflejo vivo de tu estado interno.​

​Cada objeto, sonido e imagen a tu alrededor envía un mensaje a tu inconsciente sobre la​
​realidad en la que esperas vivir.​
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​●​ ​Al eliminar los elementos que contradicen tu visión, dejas de alimentar frecuencias​
​obsoletas.​

​●​ ​Al introducir objetos que se alinean con tu intención, programas tu espacio para​
​estabilizar la realidad elegida.​

​●​ ​Al interactuar conscientemente con tu entorno, reafirmas tu control, momento a​
​momento.​

​Preguntas para la Reflexión:​

​1.​ ​¿Cómo refleja mi entorno ahora la realidad que elijo conscientemente?​

​2.​ ​¿Qué cambio produjo la mayor diferencia energética?​

​3.​ ​¿Cómo mantendré esta alineación a medida que nuevos objetos, personas o influencias​
​digitales entren en mi campo?​

​Transición a la Sección 3​

​Una vez que comprendemos cómo el mundo exterior refleja y refuerza nuestro estado de ser (y​
​ahora aquello a lo que damos crédito verbalmente), ya no podemos negar nuestro control sobre​
​él. Sin embargo, el mayor obstáculo para asumir este control es la culpa: el hábito de atribuir​
​nuestras experiencias a otros. Antes de poder rediseñar conscientemente nuestra realidad,​
​debemos recuperar cada fragmento de poder que hemos cedido por culpa, resentimiento o​
​juicio. La siguiente sección nos lleva directamente a esa recuperación.​
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​SECCIÓN 3​

​Qué Sucede a Nivel Fundamental Cuando Culpamos (a​
​Nosotros Mismos o a Los Demás)​

​Conceptos Clave​

​●​ ​La culpa en sí misma es una energía extremadamente negativa. Cuando culpamos (a​
​los demás o a nosotros mismos),​​frenamos en seco la​​manifestación de nuestras​
​emociones.​

​●​ ​Culpar a otros delega la autoría​​; le declara al universo:​​«No soy el autor de mi​
​experiencia». Estás declarando que alguien más tiene la autoridad sobre tus​
​experiencias.​

​●​ ​La autoinculpación perpetúa la misma programación negativa​​del ciclo​
​víctima/agresor.​

​●​ ​Si dejas de culpar a los demás por tus desgracias, es posible que empiecen a suceder​
​cosas buenas porque comienzas a​​tomar las riendas​​de tu propio mundo interior.​

​●​ ​Al pasar del mundo externo («Esto me sucedió») a​​la​​conciencia interna​
​(«Experimenté…»), es donde puede ocurrir la transformación.​

​●​ ​En cuanto dejamos de culpar, el motor de la creación se reinicia; la energía atrapada en​
​el resentimiento vuelve a fluir, pero​​la acción por​​sí sola no es dominio.​

​●​ ​Para evolucionar de la mera actividad a la verdadera manifestación conjunta, debemos​
​comprender la diferencia entre​​esfuerzo y creación​​,​​entre​​hacer y dar forma​
​consciente a la realidad.​
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​EJERCICIO - El Cambio de Autoría​

​PASO 1: Conciencia​

​Enumera cinco afirmaciones recientes en las que culpes a otros, a ti mismo o a las​
​circunstancias.​

​1.​
​2.​
​3.​
​4.​
​5.​

​PASO 2: Reescribir​

​Ahora reescribe la frase desde la perspectiva de la autoría, comenzando con “Experimenté…”.​

​1.​
​2.​
​3.​
​4.​
​5.​

​PASO 3: Acción​

​Elige una afirmación reescrita y describe una pequeña acción que puedas realizar hoy que​
​refleje autoría en lugar de culpa.​

​PASO 4: Reflexionar​

​Después de realizar la acción, observa qué cambió en tus emociones, energía o sensación de​
​control.​
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​Notas de Integración — De la Acción al Dominio​

​Utiliza estas preguntas para tu diario personal o para conversar:​

​●​ ​¿Qué cambia en mi mentalidad o cuerpo cuando dejo de culpar y asumo la autoría​
​completa?​

​●​ ​¿Qué apoyo o responsabilidad me ayudaría a mantener esta nueva perspectiva?​

​●​ ​¿Cómo cambia mi energía de co-manifestación cuando me apropio de mis experiencias​
​en lugar de reaccionar ante ellas?​

​Transición a la Sección 4​

​Cuando pasamos de culpar a asumir la autoría, todo cambia. “Me lastimaron” se convierte en​
​“Experimenté dolor”. Ese pequeño cambio lingüístico recupera el centro creativo de la​
​conciencia. Transforma el evento, de algo que nos fue impuesto, en algo que ahora podemos​
​transformar a través de nosotros.​

​Sin culpa, la energía fluye libremente de nuevo. La luz puede organizarse sin obstáculos, y la​
​realidad que experimentamos comienza a coincidir con nuestra conciencia superior. El fin de la​
​culpa es el comienzo de la autoría: el punto donde regresa nuestro poder para moldear la​
​realidad, y la historia, antes congelada en el resentimiento, comienza a avanzar en la luz.​
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​SECCIÓN 4​

​La Diferencia Entre La Capacidad de Hacer y La Capacidad de​
​Co-manifestarse Conscientemente​

​Conceptos Clave​

​●​ ​Dentro del paradigma de la luz, el​​poder​​es la capacidad​​interna de hacer que las cosas​
​sucedan mediante la acción consciente, en lugar del control sobre los demás.​

​●​ ​Cuando nos manifestamos​​conscientemente​​, somos plenamente​​conscientes de algo​
​que estamos haciendo con intención y presencia, no con programas subconscientes​
​que operan fuera de nuestra conciencia.​

​●​ ​Co-manifestar​​describe la mecánica de traer experiencias, objetos y personas a​
​nuestras vidas en colaboración con el campo colectivo de la realidad, otros seres y la​
​conciencia del universo mismo.​

​●​ ​Para co-manifestarnos, también debemos​​“hacer” conscientemente,​​con plena​
​conciencia​​no sólo de lo que queremos generar, sino​​también de los patrones,​
​creencias y energías subyacentes que influyen en cómo se desarrollan nuestras​
​experiencias.​
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​EJERCICIO 1 -  Del Hacer Mecánico a La Presencia Consciente​

​Propósito:​​Reconocer dónde funciona tu vida en piloto​​automático y reintroducir la conciencia​
​en las acciones diarias.​

​PASO 1: identificar el ciclo inconsciente​

​Enumera las áreas en las que puede estar "haciendo" sin una conciencia consciente real.​

​Área de vida​ ​Acción típica o rutina​ ​Motivación (Obligación, Miedo, Expectativa,​
​Supervivencia)​

​Ejemplo:​
​Trabajo​

​Revisar mensajes a altas​
​horas de la noche​

​Miedo a perderse algo o quedarse atrás​

​PASO 2: observe las señales​

​¿Qué señales físicas, emocionales, energéticas, egóicas o mentales te indican que estás​
​actuando en piloto automático?​

​Físico: __________________________________________​
​Emocional: __________________________________________​
​Energético: __________________________________________​
​Egóico: __________________________________________​
​Mental: ____________________________________________​
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​PASO 3: Conciencia de elección en la vida diaria​

​Cada acción puede convertirse en un acto de co-creación consciente cuando se realiza con​
​intención y presencia.​
​Reflexiona sobre tus rutinas diarias e identifica dónde la conciencia puede convertir el hábito en​
​creación.​

​Actividad diaria​ ​Motivación habitual (hábito u​
​obligación)​

​Cómo traer la intención​
​consciente​

​Ejemplo: café de la​
​mañana​

​Comienzo rutinario del día.​ ​Revuelve con intención, infundiendo​
​el café con la Fuente de energía.​

​PASO 4: practica y observa​

​ElijE una de las actividades enumeradas y practícala conscientemente durante tres días.​
​Antes de comenzar, haz una pausa y reconoce todo lo que hace posible este momento: los​
​materiales, las personas, los elementos naturales y tu propia intención.​
​Luego, observa lo que cambió:​
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​PASO 5: Reflexión de integración​

​1.​ ​¿Cómo cambia el reconocimiento de la conciencia en actos simples cómo avanzo en mi​
​día?​

​2.​ ​¿Qué me ayuda a regresar a ese campo de conciencia más fácilmente?​
​3.​ ​¿Cómo puedo mantener esta conciencia ampliada como un estado predeterminado del​

​ser en lugar de un ejercicio especial?​

​EJERCICIO 2 - Práctica de La Co-manifestación Consciente​

​Propósito:​​Experimentar directamente la co-manifestación y llevar esa conciencia más amplia​
​a la vida cotidiana.​

​PASO 1: Co-manifestación consciente en la naturaleza​

​4.​ ​Sal a un lugar tranquilo: su jardín, un parque, el bosque o cualquier lugar donde pueda​
​interactuar adecuadamente con la tierra.​

​5.​ ​Elige una pequeña parcela de terreno que no se sienta perturbada.​

​6.​ ​Limpia suavemente la superficie y cava un hoyo poco profundo.​

​7.​ ​Coloca tu mano en la tierra y nota las sensaciones: la textura, la temperatura, el aroma​
​y la quietud.​

​8.​ ​Aprovecha si este espacio ha sido experimentado por otro ser humano.​

​9.​ ​Ahora mira tu ropa y todos los artículos que llevabas contigo y siente la diferencia entre​
​los dos. Uno te permitió co-manifestar el otro.​

​PASO 2: Reflexión​

​1.​ ​¿Qué sensaciones o emociones surgen al conectarme con la tierra virgen?​

​2.​ ​¿Cómo me permitieron estos elementos hechos por humanos co-manifestar esta​
​experiencia?​
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​3.​ ​¿Qué insight surge sobre mi co-manifestación con mi entorno?​

​Notas de Integración — La Conciencia como Puente hacia La​
​Co-manifestación Consciente​

​Cuando reconoces que cada movimiento de tu cuerpo y cada elección consciente de tu​
​atención moldean la realidad, el “trabajo” se transforma en co-creación.​

​●​ ​Hacer sin conciencia drena energía y crea repetición.​

​●​ ​Hacer con conciencia abre el flujo, la alineación y la sincronicidad.​

​●​ ​La conciencia misma es la estructura a través de la cual la energía se convierte en​
​forma.​

​Preguntas de reflexión​

​1.​ ​¿Qué parte de mi día se siente más viva cuando le presto conciencia?​

​2.​ ​¿Dónde sigo haciendo de forma predeterminada el funcionamiento automático?​

​3.​ ​¿Cómo puedo utilizar pausas breves o concentración sensorial para reconectarme con​
​la presencia a lo largo del día?​

​Transición a la Sección 5​

​Cuando comenzamos a co-manifestarnos conscientemente, nos involucramos con la vida como​
​participantes activos en la creación. Vemos la interconexión de todo (el suelo bajo nuestros​
​pies, el hogar que nos cobija, las personas que comparten nuestro viaje) y nos damos cuenta​
​de que la conciencia misma es el puente entre el hacer y el ser.​

​De esta manera, cada pequeño acto de conciencia se convierte en un acto de creación.​

​La conciencia en acción revela una verdad más profunda: hay una estructura detrás de la​
​manifestación: un conjunto de mecanismos universales que determinan cómo surge la forma a​
​partir de la energía. Una vez que alineamos nuestro hacer con estas mecánicas,​
​desbloqueamos el acceso al sistema definitivo: el “banco” energético de la creación. ¿Por qué​
​perseguir resultados únicos cuando podemos comprender y tener las claves de todo el​
​mecanismo de la realidad?​
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​SECCIÓN 5​

​Cuáles Son Las “Llaves del Banco” y Cómo Acceder a Ellas​

​Conceptos Clave​

​●​ ​Omnipotencia ilusoria = creencia de que soñar despierto es suficiente y que la​
​manifestación ocurre espontáneamente sin tomar ninguna medida al respecto en el​
​mundo real.​

​●​ ​Las “llaves del banco” son un espacio desde el cual podemos controlar la realidad, el​
​intercambio, la interacción y las experiencias en plena armonía con la realidad​
​co-creada en la que nos encontramos, sin romper esa realidad ni las reglas de​
​compromiso dentro de ella.​

​●​ ​Conlleva una enorme responsabilidad: la capacidad de responder, la capacidad de​
​actuar y la mecánica de co-manifestación a un nivel desconocido y considerado​
​imposible para la mayoría de los individuos.​

​●​ ​En el centro de esta regla de compromiso está el núcleo esencial de la persona misma.​
​En ese nivel central, cada persona tiene ciertas características en común con otras en​
​este universo físico.​

​●​ ​Estos aspectos centrales de cada ser humano son difíciles de cambiar, pero no​
​imposibles. Cuanto más sólida es la expresión de lo físico, más difícil es cambiar.​

​●​ ​Familiarizarnos con la lista de características comunes a nivel central nos ayudará a​
​alcanzar un nivel de compromiso que incluya las claves del banco.​

​●​ ​“La luz interior se eleva y toma forma” es la frase que describe las claves del banco y es​
​la clave para comprender y co-crear tu realidad en el núcleo más fundamental de la​
​existencia.​

​●​ ​“Forma” se refiere a la estructura, organización o disposición esencial que le da a algo​
​su identidad específica. Tu luz interior actualiza la materia, si así lo permites.​

​●​ ​Al reconocer que todas las experiencias se crean conjuntamente a través de la energía,​
​el cuerpo y el espíritu, comenzamos a ir más allá de la omnipotencia ilusoria y hacia una​
​co-manifestación genuina.​

​●​ ​La interfaz a través de la cual la energía se traduce en materia es el cuerpo.​

​●​ ​El siguiente paso de la maestría es aprender cómo el cuerpo interpreta, limita y​
​amplifica la luz del espíritu, y ​​cómo hacer que ambos estén en total acuerdo para que la​
​creación fluya sin resistencia.​
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​EJERCICIO 1 -  Identificación de Sus Programas de Creación​

​Propósito:​​Localizar programas singulares o colectivos​​que limitan la expresión de tu núcleo,​
​luz interior.​

​PASO 1: Autoevaluación​

​Revisa las características humanas fundamentales a continuación. Marca dónde sientes​
​resistencia, limitación, etc.​

​Características​ ​Relación Actual​

​Ellos son una combinación de un cuerpo físico y un​
​espíritu.​

​El cuerpo físico tiene su propia agenda.​

​El espíritu tiene su propia agenda.​

​El espíritu y el cuerpo tienen acuerdos y objetivos​
​compartidos y toman decisiones sobre experiencias​
​específicas a medida que avanzan.​

​No hay experiencia que un individuo pueda tener​
​que no comparta con otros. Ya sea en el nivel de​
​co-creación, co-manifestación o de tener la​
​experiencia misma, toda la realidad es compartida y​
​co-creada.​

​El cuerpo forma parte de colectivos de cuerpos​
​humanos.​

​El espíritu es parte de muchos colectivos de espíritus​
​(los colectivos de espíritus pueden variar de persona​
​a persona).​
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​Juntos, el espíritu y el cuerpo son parte del colectivo​
​humano.​

​Los seres humanos somos curiosos por naturaleza.​

​Los seres humanos son naturalmente amables y​
​solidarios.​

​Los seres humanos somos felices por naturaleza.​

​La persona individual tiene una enorme resistencia a​
​cambiar su realidad.​

​El colectivo humano tiene una enorme resistencia a​
​cambiar su realidad.​

​Las personas en cada esfera de la realidad han​
​acordado un número finito de años para una vida​
​singular: una duración de vida.​

​El universo físico es creado momento a momento no​
​sólo por el colectivo humano sino por todos los​
​demás colectivos que participan en el universo físico​
​y lo componen.​

​El universo físico, por su propia naturaleza, es difícil​
​de cambiar.​

​La energía es la base de toda la creación. En otras​
​palabras, la fisicalidad está hecha de energía.​
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​PASO 2: Reflexión​

​1.​ ​¿Dónde siento la mayor resistencia al cambio?​

​2.​ ​¿Qué creencia, miedo o programa podría reforzar esa resistencia?​

​3.​ ​¿Cómo se sentiría un acuerdo total entre mi cuerpo, mi espíritu y mi entorno?​

​Ejercicio 2 - La Luz Interior Se Eleva y Toma Forma​

​Propósito:​​Permitir y experimentar la luz interior​​que se eleva y toma forma.​

​PASO 1: prepara tu espacio​

​Muy recomendado: reproducir la canción complementaria, “Aru Na Ka Re Om Saha”, durante​
​este ejercicio.​

​●​ ​Encuentra un espacio tranquilo. Siéntate cómodamente con los ojos cerrados.​

​●​ ​Respira lentamente varias veces hasta que el cuerpo se relaje.​

​●​ ​Lleva la atención al área detrás del corazón o del plexo solar, donde tu conciencia se​
​asienta naturalmente.​

​●​ ​Siente un suave brillo o vibración allí.​

​PASO 2: La luz se eleva​

​●​ ​Repite para ti:​

​"La luz interior se eleva y toma forma".​

​●​ ​Nota cualquier imagen, sentimiento o conocimiento que surja.​
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​●​ ​Permite que la luz se expanda suavemente a través del cuerpo, sin fuerza, hasta que​
​llegue a los bordes de tu piel e irradie hacia afuera.​

​●​ ​Simplemente observa cómo responde su cuerpo.​

​PASO 3: Anclar la experiencia​

​Escribe algunas notas inmediatamente después.​

​●​ ​¿Cómo se sintió la luz?​

​●​ ​¿Se movió, pulsó, se expandió o se estabilizó?​

​●​ ​¿Qué sensaciones físicas lo acompañaron?​

​Observaciones:​
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​EJERCICIO 3 - traducir la luz en forma​

​Propósito:​​Explorar cómo la luz interior surge y se​​convierte en forma.​

​PASO 1: Consulta interna​

​1.​ ​Cuando imagino mi luz dando forma a la materia, ¿qué imágenes o metáforas surgen?​

​2.​ ​¿En qué parte de mi cuerpo siento la energía de la creación con más fuerza?​

​3.​ ​¿Qué actividad física, arte o servicio canaliza mejor esta luz hacia una forma tangible?​

​PASO 2: Compromiso​

​Escribe una oración que describa cómo dejarás que tu luz tome forma esta semana.​

​Ejemplo: “Permito que la luz interior se eleve y tome forma a través de [el área elegida​
​de tu vida]”.​

​Mi frase​​:​

​Notas de Integración —  Incorporando las claves del banco​

​Las “llaves del banco” no son algo que se pueda ganar o adquirir; son la conciencia de que tu​
​luz interior es la fuerza organizadora de la realidad.​

​Cada respiración, pensamiento y acción puede dar forma a esa luz cuando el cuerpo y el​
​espíritu actúan de acuerdo.​

​●​ ​El poder ilusorio intenta controlar los resultados.​

​●​ ​El verdadero mando se alinea con la ley natural y se expresa a través de la armonía.​

​●​ ​La frase​​“La luz interior se eleva y toma forma”​​es​​a la vez instrucción y activación:​
​convierte la conciencia en co-manifestación.​
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​Preguntas de reflexión​

​●​ ​¿Cómo sé cuándo estoy alineado con la luz en lugar de esforzarme mediante el control​
​o la creencia?​

​●​ ​¿Cómo se ve y se siente la “forma” cuando emerge de mi luz?​

​●​ ​¿Qué acción diaria puedo tomar para recordarle a mi cuerpo que coopere con la​
​intención de mi espíritu?​

​Transición a la Sección 6​

​Tener las llaves del banco es sólo el comienzo. Para utilizarlos, necesitamos una interfaz física:​
​el mecanismo a través del cual la energía se traduce en materia. Esa interfaz es el cuerpo. El​
​siguiente paso de la maestría es aprender cómo el cuerpo interpreta, limita y amplifica la luz del​
​espíritu, y ​​cómo hacer que ambos estén en total acuerdo para que la creación fluya sin​
​resistencia.​
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​SECCIÓN 6​

​El Cuerpo como Interfaz de Co-Manifestación: Lo que Permite y​
​Lo que Limita​

​Conceptos Clave​

​●​ ​Qué tan bien se conocen el cuerpo y el espíritu y los acuerdos que han establecido​
​tiene una fuerte influencia en los tipos de experiencias que una persona tiene en la vida.​

​●​ ​Los cuerpos tienen sus propias agendas (longevidad, reproducción, territorio/expansión)​
​y pertenecen a múltiples colectivos, incluido el colectivo del cuerpo físico y el colectivo​
​humano.​

​●​ ​Cuando una persona tiene dificultades para co-manifestar algo, lo primero que debe​
​comprobar es si su cuerpo está de acuerdo con ese elemento o si la experiencia se​
​vuelve real para ella.​

​●​ ​Los acuerdos entre cuerpos y espíritus no son estáticos. A medida que el espíritu (y a​
​veces el cuerpo) se vuelve más consciente de su verdadera naturaleza, las cosas​
​pueden cambiar radicalmente para la persona.​

​●​ ​Tu cuerpo es tu interfaz de co-manifestación cuando se trata de crear experiencias​
​físicas con el universo y otros dentro de él.​

​●​ ​Ahora que sabes cómo funciona el juego, puedes ingresar subrutinas, nuevos​
​programas y datos en el sistema, lo que hace que cambie las experiencias físicas que​
​estás co-manifestando.​
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​EJERCICIO 1 - Mapeo del Acuerdo Cuerpo-Espíritu​

​Propósito:​​Aclarar dónde están alineados su cuerpo y su espíritu y dónde tienen agendas​
​contradictorias.​

​Aspecto de la​
​experiencia de​

​vida​

​Prioridad o respuesta​
​del organismo​

​La intención o el​
​deseo del espíritu​

​¿Alineación o​
​conflicto?​

​Salud​

​Riqueza​

​Relaciones​

​Medio ambiente​

​Propósito espiritual​

​Reflexión:​

​1.​ ​¿Qué áreas muestran cooperación entre cuerpo y espíritu?​

​2.​ ​¿Dónde divergen sus agendas?​

​3.​ ​¿Qué podría alinear esas áreas?​

​Copyright © 2025 El Método iBenz​​elmetodoibenz.com​ ​27​

http://ilianayricardo.com/


​EJERCICIO 2 - Reconocer La Agenda del Cuerpo​

​Propósito:​​comprender las prioridades inherentes a​​su cuerpo y cómo influyen en las​
​decisiones diarias.​

​PASO 1: Observación​

​Durante un día completo, observa lo que quiere tu cuerpo: comida, descanso, movimiento,​
​contacto, evitación.​
​Registra el primer impulso antes de que intervenga la mente.​

​Notas:​

​PASO 2: Interpretación​

​Pregunta: “¿Cómo me sirve esta limitación a mí, a mi cuerpo o a nosotros?”​
​¿Es supervivencia, comodidad, expansión, curiosidad o miedo?​
​Escribe una idea sobre lo que tu cuerpo más valora en este momento.​

​Perspectiva:​

​PASO 3: Diálogo​

​En una reflexión tranquila, pregúntale a tu cuerpo:​

​“¿Qué necesitas de mí para co-crear juntos y en pleno acuerdo?”​

​Registra lo que surja: un sentimiento, una imagen o una frase.​
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​EJERCICIO 3 - Localización de La Influencia Colectiva​

​Propósito:​​Identificar qué colectivos humanos o planetarios​​moldean más los programas de​
​realidad de tu cuerpo.​

​Influencia​
​colectiva​

​Ejemplos o indicadores​ ​Mi relación actual o limitación​

​Colectivo del​
​cuerpo humano​

​Biología compartida, instintos,​
​tendencias sanitarias globales.​

​Colectivo​
​geográfico​

​Cultura local, medio ambiente,​
​clima.​

​linaje ancestral​ ​Patrones heredados, genética,​
​hábitos familiares.​

​Colectivo planetario​ ​Ritmos estacionales, el campo​
​magnético de la Tierra.​

​Colectivos de​
​espíritus​

​Misiones o temas compartidos a lo​
​largo de la vida.​

​Reflexión:​

​¿Qué colectivo ejerce la atracción más fuerte sobre mi experiencia física?​
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​EJERCICIO 4 - Alinear Percepción y Acción​

​Propósito:​​Explorar cómo la percepción limitada de​​nuestro cuerpo filtra los datos y practicar​
​una conciencia clara y co-creativa.​

​PASO 1: Conciencia​

​Observa una situación actual a través de los sentidos de tu cuerpo: vista, oído, tacto, emoción.​
​¿Qué información resalta u omite tu cuerpo?​

​PASO 2: Recalibración​

​Invita a la perspectiva de tu espíritu:​

​“Muéstrame lo que mi cuerpo aún no puede percibir”.​

​Nota cualquier percepción intuitiva o expansión de energía sutil.​

​PASO 3: Acción​

​Realiza una acción pequeña y alineada basada en la conciencia y el acuerdo tanto del cuerpo​
​como del espíritu.​
​Describe el resultado.​
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​Notas de Integración — Cuerpo y Espíritu en Acuerdo​

​Tu cuerpo no está separado de la manifestación de tu espíritu: es el traductor de la luz en​
​materia.​

​Cuando el cuerpo resiste, la creación se ralentiza; cuando el cuerpo consciente, la​
​manifestación se vuelve sin esfuerzo.​

​La co-manifestación ocurre cuando la conciencia, el cuerpo y el espíritu operan como un solo​
​sistema.​

​●​ ​El espíritu proporciona dirección y propósito.​

​●​ ​El cuerpo proporciona estabilidad y acceso a la realidad física.​

​●​ ​El acuerdo entre ellos determina la velocidad y claridad de la manifestación.​

​Cada sensación, deseo o limitación del cuerpo es información: una invitación a colaborar en​
​lugar de anular.​

​Preguntas de reflexión​

​1.​ ​¿Dónde noté una nueva cooperación entre mi cuerpo y mi espíritu?​

​2.​ ​¿Qué señales físicas me dicen que mi cuerpo está alineado (o desalineado) con mis​
​intenciones?​

​3.​ ​¿Cómo puedo respetar mi cuerpo como co-creador en las decisiones y acciones​
​diarias?​

​Transición a la Sección 7​

​Una vez que el cuerpo y el espíritu comienzan a cooperar, finalmente podemos observar la​
​arquitectura más profunda que nos trajo aquí: el viaje del espíritu en sí. Cada vida, cada​
​limitación, cada experiencia oscura era parte de un programa más amplio que el espíritu​
​accedió a explorar. Pero esa exploración ya está completa. Es hora de desprogramar los​
​códigos oscuros que permitieron la entrada al paradigma luz/oscuridad y regresar a la​
​trayectoria de luz original.​
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​SECCIÓN 7​

​Calendario de Desprogramación del Viaje del Espíritu​

​Conceptos Clave​

​●​ ​Tu espíritu entró en esta realidad en un punto de luz/oscuridad y olvidó que estás​
​co-creando una experiencia física, co-manifestando toda tu experiencia de vida​
​momento a momento, y que toda la existencia es energía.​

​●​ ​Para poder entrar en la conciencia más amplia y el poder que esto trae, el espíritu​
​necesita desprogramar su programación oscura y el viaje oscuro que acordó tener en el​
​paradigma luz/oscuridad.​

​●​ ​Un viaje del espíritu es la división de la experiencia en un campo de conciencia lineal​
​para experimentarla cronológicamente y saborear plenamente cada bocado que​
​encuentra.​

​●​ ​El espíritu viaja a través de información y experiencias. Viaja principalmente por el​
​universo físico utilizando su cuerpo físico, pero también puede viajar fuera de él​
​mientras aún está atado a él.​

​●​ ​El tiempo no existe. El movimiento a través del espacio existe.​

​●​ ​El punto donde el espíritu experimenta el universo físico nunca cambia. El universo​
​cambia a su alrededor, una porción de percepción e información a la vez (el tiempo​
​como una secuencia de instancias, no el concepto de experiencia lineal).​

​●​ ​Has elegido terminar tu viaje del espíritu de luz/oscuridad y entrar en tu viaje original del​
​espíritu de luz. El truco para salir del viaje entre luz y oscuridad de un espíritu es​
​eliminar la oscuridad y dejar que la luz surja desde dentro.​

​●​ ​A medida que esa luz se eleva, toma forma en el universo físico. A medida que el​
​universo físico toma la forma de luz, el viaje se vuelve luminoso.​
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​EJERCICIO 1 - Identifica tu Papel en la Transición​

​Propósito:​​Reconocer dónde te encuentras dentro del​​cambio del paradigma luz/oscuridad.​

​Posición del espíritu​ ​Cómo esto resuena para​
​mí​

​Vine aquí para ayudar a poner fin al paradigma​
​luz/oscuridad.​

​Estoy completando mi viaje personal de​
​luz/oscuridad.​

​Entré brevemente para vivir el final.​

​Instrucción:​

​¿Qué descripción se adapta mejor a mi conciencia actual?​

​¿Qué señales o patrones confirman que estoy listo para emprender mi viaje de luz?​
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​EJERCICIO 2: Eliminación del "Código Oscuro"​

​Propósito:​​Liberar programas o energías oscuras restantes que mantienen el viaje de tu​
​espíritu atado al paradigma luz/oscuridad.​

​1.​ ​Identificar el código oscuro​
​Ejemplo: “Miedo a brillar demasiado”.​
​Código:​

​2.​ ​Reconocer el propósito​
​"Este programa me ayudó [a experimentar]. Ya no es necesario".​

​3.​ ​Comando de liberación​
​"Ahora elimino la oscuridad. La luz interior se eleva y toma forma".​

​4.​ ​Observación​
​¿Qué cambios en la sensación, emoción o percepción ocurren cuando libero?​

​EJERCICIO 3: Elévate en La Luz​

​Propósito:​​Encarnar conscientemente el nuevo viaje del espíritu basado en la luz.​

​PASO 1: Conciencia​

​●​ ​Visualiza tu luz interior expandiéndose a través de cada célula de tu cuerpo.​
​●​ ​Siéntelo irradiando hacia afuera, formando tu realidad a través de la armonía y el flujo.​

​PASO 2: Expresión​

​Elige una manera de dejar que esta luz se exprese físicamente hoy:​

​☐ Habla la verdad con amabilidad​
​☐ Crea algo hermoso​
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​☐ Ofrecer apoyo​
​☐ Actuar desde la paz en lugar de la reacción​
​☐ Otro: _________________________​

​PASO 3: Reflexión​

​¿Cómo la expresión de mi luz transforma el mundo que me rodea?​

​Notas de Integración — Saliendo del Viaje Entre La Luz y La Oscuridad​

​La desprogramación no se trata de curar la oscuridad; se trata de borrar lo que nunca formó​
​parte de tu diseño original.​

​Tu espíritu entró en el paradigma luz/oscuridad para explorar el contraste, no para ser definida​
​por él. Esa exploración ya está completa.​

​A medida que el código oscuro se disuelve, la ilusión de separación se desvanece y tu luz​
​comienza a dar forma a la realidad directamente.​

​●​ ​El espíritu recuerda: luz interior, forma exterior.​
​●​ ​El cuerpo traduce esa luz en forma.​
​●​ ​La vida se convierte en expresión más que en evolución.​

​Esto no es un final sino un retorno: la restauración de vuestro estado natural de creación​
​luminosa.​

​Preguntas de Reflexión​

​●​ ​¿Cómo se siente “mi viaje de luz” en mi cuerpo y conciencia?​

​●​ ​¿Qué partes de mi vida todavía hacen eco de la vieja programación de luz/oscuridad?​

​●​ ​¿Cómo puedo afirmar conscientemente mi luz cada día sin buscar el equilibrio a través​
​de la oscuridad?​

​Transición a la Conclusión​

​A medida que los programas oscuros se disuelven y la luz recupera el lugar que le​
​corresponde, todo lo que hemos estudiado (meditación, medio ambiente, autoría, alineación,​
​cuerpo y espíritu) se une como un solo sistema vivo. Ya no eres un participante en un​
​experimento caído, sino un arquitecto consciente de la creación basada en la luz. Lo que sigue​
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​es la conclusión natural de esta clase: un regreso a la co-creación consciente y al recuerdo de​
​lo que siempre has sido: la luz tomando forma.​

​CONCLUSIÓN​

​El Retorno a La Co-creación Consciente​

​●​ ​El viaje del espíritu a través del paradigma luz/oscuridad nunca fue un castigo, fue una​
​exploración.​

​●​ ​Ese experimento ya está completo. El paradigma luz/oscuridad se está cerrando y la​
​invitación es a salir conscientemente de él.​

​●​ ​Desprogramar los acuerdos oscuros del espíritu no se trata de sanar o equilibrar la​
​oscuridad; se trata de eliminarlo, eliminar todo lo que no sea natural en el diseño original​
​de la luz.​

​●​ ​Cuando el código oscuro se disuelve, la ilusión de separación termina.​

​●​ ​El viaje deja de tratarse de evolución y se convierte en expresión: la luz interior se​
​eleva, toma forma y co-manifiesta el universo físico como un reflejo de la conciencia​
​pura.​

​●​ ​Esta es la verdadera culminación del viaje del espíritu a través de la oscuridad y la​
​continuación de su viaje eterno en la luz.​
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​Compromisos Finales​

​Tres acciones que tomaré en los próximos 7 días:​

​●​
​●​
​●​

​Afirmación:​

​La luz interior se eleva y toma forma.​
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​Seguimiento de co-manifestaciones de 30 días​

​Propósito:​​Realizar un seguimiento de su integración​​diaria de la conciencia basada en la luz y​
​la autoría consciente.​

​Día​ ​Ejercicio de​
​Luz (Y/N)​

​Presencia​
​Consciente​

​(min)​

​Paso de​
​consentimiento​
​cuerpo/espíritu​

​Sincronicidad /​
​Observación​

​1​

​2​

​3​

​4​

​5​

​6​

​7​

​8​

​9​

​10​

​11​

​12​

​13​

​14​
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​15​

​16​

​17​

​18​

​19​

​20​

​21​

​22​

​23​

​24​

​25​

​26​

​27​

​28​

​29​

​30​
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