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bienvenida a clientes  privados

The White Butterfly Clinic es una práctica de salud mental y bienestar dirigida por el Dr.
Héctor Rodríguez, M.D., M.Div., psiquiatra, teólogo y experto en bienestar emocional.

Ofrecemos atención integral de nivel de conserjería para quienes atraviesan momentos
de ansiedad, estrés , fatiga emocional y transformación interior.

Nuestro enfoque combina psiquiatría basada en el estrés, inteligencia emocional,
neuroimagen e integración mente-cuerpo-espíritu para ayudarle a recuperar claridad,

conexión y confianza.
Se trata de una salud mental rediseñada: ingeniosa, elevada y profundamente personal.





“LA SEGURIDAD NO ES ALGO QUE
PROYECTAS.
ES ALGO QUE TU CUERPO
RECUERDA”.
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SERIE POWER UP:
SEGURIDAD

La seguridad no es ruidosa, ni se actúa, ni
depende de la personalidad.

Una práctica sencilla que puedes
repetir todos los días para construir
seguridad en ti mismo, a través de la
constancia y la conexión con tu
cuerpo.

Una selección curada de piezas que
sostienen la postura, la presencia y
una autoridad silenciosa—cada una
acompañada de un pequeño gesto
que refuerza la seguridad en el
cuerpo.

Inspirada en Inteligencia Sexual, esta
pieza explora la seguridad en uno
mismo en la intimidad, donde la
comodidad, la honestidad y la
presencia tienen más peso que el
rendimiento.

La seguridad no es algo que se
muestra ni que depende de cómo
eres. Es la capacidad de tu cuerpo de
mantenerse estable, presente y en
calma, sin importar la situación.

Cómo la manera en que entras en un
espacio comunica autoridad y
seguridad antes de hablar.
La presencia como experiencia real,
no como actuación.

Contenido

EL CUERPO DE LA
SEGURIDAD

28

Una exploración desde el cuerpo, con
imágenes, sobre la postura, la
respiración y la conexión con el suelo,
y cómo la seguridad se siente antes
de pensarse.

25

Pasar de la hipervigilancia a la
apertura: cómo la curiosidad suaviza
las respuestas al trauma e invita a una
curación más profunda.



Conviértete en quien estás destinado a ser.
Arraigado en la intención. Impulsado por la claridad.

Donde los hábitos se vuelven
curativos Donde el oro no brilla, crece.Donde la mentalidad se

encuentra con la encarnación.

Empecemos tu próximo capítulo | aurixcoaching.com | @growwithaurix



Nos han enseñado a

malinterpretar la confianza.

Hemos aprendido a asociarla con

volumen, seguridad, rendimiento

o carisma. Con hablar primero,

ocupar espacio, no dudar nunca.

Pero en mi trabajo, tanto clínico

como personal, he aprendido que

lo que la mayoría de la gente

llama confianza a menudo es algo

completamente distinto:

adaptación, defensa o

rendimiento aprendido.

La verdadera confianza es más

silenciosa que eso.

Se manifiesta como firmeza. Como

confianza en uno mismo. Como la

capacidad de permanecer

presente en tu cuerpo cuando te

ven, te desafían o te sientes

inseguro. No es algo que se

impone ante los demás. Es algo

que tu sistema nervioso aprende

mediante la repetición, la

id d l i id d

Este número es una invitación a

reducir la velocidad y

reconsiderar qué significa

realmente la confianza.

La explorarás a través del cuerpo:

mediante la postura, la respiración

y la presencia. Verás cómo la

confianza se comunica antes de

pronunciar una palabra, cómo

moldea la intimidad y cómo se

refuerza mediante prácticas

diarias y decisiones intencionales.

También verás cómo la confianza

se puede reconstruir

gradualmente, especialmente

después de períodos de

agotamiento, inseguridad o

ruptura.

La confianza no requiere

perfección.

Requiere alineación.

Dr. Héctor
EDITOR EN JEFE

Del editor

Cuando el cuerpo confía en sí

mismo, la confianza surge de

forma natural. Cuando dejamos

de actuar y empezamos a

escuchar, empezamos a

movernos por el mundo con una

autoridad diferente: una que se

siente, no se fuerza.

Mi esperanza es que este número

te encuentre donde estás y te

ofrezca una definición más

tranquila y sostenible de la

confianza, a la que puedas recurrir

una y otra vez.

Gracias por estar aquí.
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EL ESTILO DE
LA

SEGURIDAD

Muchas veces imaginamos laMuchas veces imaginamos la

armadura como algo pesado,armadura como algo pesado,

agresivo o intimidante. Pero laagresivo o intimidante. Pero la

armadura de verdad nunca fuearmadura de verdad nunca fue

para atacar. Era para proteger.para atacar. Era para proteger.

Para marcar un límite entre lo quePara marcar un límite entre lo que

importa y lo que no.importa y lo que no.

Aquí es donde el estilo se vuelveAquí es donde el estilo se vuelve

interesante. El estilo que nace deinteresante. El estilo que nace de

la seguridad interior no intentala seguridad interior no intenta

impresionar. No busca llamar laimpresionar. No busca llamar la

atención ni seguir modas. Noatención ni seguir modas. No

necesita aprobación. Existe paranecesita aprobación. Existe para

sostener el cuerpo: para ayudar asostener el cuerpo: para ayudar a

mantener una buena postura,mantener una buena postura,

presencia y equilibrio interno. Elpresencia y equilibrio interno. El

verdadero estilo, al igual que laverdadero estilo, al igual que la

verdadera seguridad, protege deverdadera seguridad, protege de

una manera sana.una manera sana.

LA ROPA COMO SOPORTELA ROPA COMO SOPORTE
Cuando una persona tieneCuando una persona tiene

seguridad interior, muchas vecesseguridad interior, muchas veces  

Muchas veces imaginamos la
armadura como algo pesado,
agresivo o intimidante. Pero la
armadura de verdad nunca fue
para atacar. Era para proteger.
Para marcar un límite entre lo que
importa y lo que no.
Aquí es donde el estilo se vuelve
interesante. El estilo que nace de
la seguridad interior no intenta
impresionar. No busca llamar la
atención ni seguir modas. No
necesita aprobación. Existe para
sostener el cuerpo: para ayudar a
mantener una buena postura,
presencia y equilibrio interno. El
verdadero estilo, al igual que la
verdadera seguridad, protege de
una manera sana.

LA ROPA COMO SOPORTE
Cuando una persona tiene
seguridad interior, muchas veces 

se nota antes de entender por
qué.
Se entiende de inmediato.
El cuerpo se ve sostenido.No
tenso. No rígido. Sino contenido.

La ropa a medida logra esto de
forma natural. Un blazer que cae
bien sobre los hombros, un abrigo
con estructura, una camisa bien
confeccionada: estas prendas no
disimulan el cuerpo. Lo ordenan.
Comunican algo claro: “Estoy
aquí. Estoy completo. No necesito
explicarme.” Por eso las siluetas a
medida se sienten tan poderosas,
incluso cuando son simples.

NEUTRAL NO ES INVISIBLE
Muchas veces se piensa que usar
colores neutros es jugar a lo
seguro. En realidad, es seguridad
sin adornos. Es una forma de 

presencia que no necesita llamar
la atención para hacerse notar.
Negro, marfil, piedra, azul marino:
estos colores no compiten por la
atención. 

Ellos ocupan espacio. 
Permiten que la persona que los
usa sea tocada en lugar de
escaneada. La armadura nunca
fue llamativa. Era funcional.
Confiable. Y lo mismo ocurre con
el estilo seguro. 

LA QUIETUD ES EL PUNTO
Las personas más seguras no se
ajustan la ropa constantemente.
No juguetean con las mangas ni
los cuellos. La ropa se mueve con
ellas, no en contra. Cuando la
ropa les queda bien y se siente
intencionada, el sistema nervioso
se relaja. 



LA PRUEBA DE SEGURIDAD
Si quieres saber si algo es una
armadura o un disfraz, hazte una
pregunta:

¿Me siento más cómodo en mi
cuerpo cuando uso esto?

Si la respuesta es sí, surge la
seguridad.

No por lo que ven los demás, sino
porque tu cuerpo se siente lo
suficientemente protegido para
sentirse seguro.

Esto es estilo en su máxima
expresión.

Es por eso que los conjuntos más
llamativos a menudo parecen casi
aburridos en la percha, pero
inconfundibles en el cuerpo.

CÓMO LUCE LA ARMADURA
AHORA
Las armaduras modernas no
hacen ruido. No brilla.
No exige atención.

Parece una silueta limpia.
Una chaqueta que mantiene su
forma.
Zapatos que te mantienen
conectado a tierra.
Tejido que no pide disculpas.

Parece alguien que está quieto,
ligeramente descentrado, sin
actuar, simplemente presente.

La quietud se hace posible. Y la
quietud es una de las señales más
fuertes de seguridad. No
necesitas moverte cuando te
sientes protegido.

LA VESTIDURA COMO
REFUERZO, NO COMO DISFRAZ
Una vestidura segura no consiste
en ocultar defectos ni construir
una imagen. 

Se trata de reforzar lo que ya
existe. Favorece la postura en
lugar de corregirla.

Complementa la presencia en
lugar de crearla. Se convierte en
un acuerdo silencioso entre el
cuerpo y la prenda: Nos tenemos
el uno al otro.



CLARIDAD 
ENFOQUE 
RECUPERACIÓN

NECESIDADES DE MÁXIMO
RENDIMIENTO

SALUD CEREBRAL +
COACHING

Para mentes impulsadas que sienten
profundamente



Power Up:
Seguridad 

LA SEGURIDAD NO SE CONSTRUYE EN MOMENTOS DE INTENSIDAD.
SE CONSTRUYE EN MOMENTOS DE RETORNO.

LA SEGURIDAD QUE ADMIRAMOS EN LOS DEMÁS SUELE SER EL
RESULTADO DE ALGO POCO GLAMOROSO: LA REPETICIÓN. PEQUEÑAS
ACCIONES REALIZADAS CON CONSTANCIA. PROMESAS CUMPLIDAS EN

SILENCIO, SIN TESTIGOS.

Seguridad
 (sustantivo)

La seguridad silenciosa que permite que el cuerpo permanezca presente,
arraigado y alineado consigo mismo, independientemente del resultado o la
aprobación.



Aquí es donde realmente reside la seguridad:
no en la personalidad,
no en el volumen,
no en el desempeño,
sino en la práctica.

Cada vez que te sientas contigo mismo en lugar
de distraerte.
Cada vez que escribes algo y lo cumples.
Cada vez que eliges la constancia por encima de
la perfección.

Le estás enseñando a tu sistema nervioso una
verdad simple:
Puedo estar seguro conmigo mismo.

Esa seguridad se va acumulando.

LA PRÁCTICA DE LA SEGURIDAD (5 MINUTOS
DIARIOS)
1. Escribe una frase que puedas sostener.
No una afirmación en la que no creas, sino una
verdad que tu cuerpo pueda aceptar.
Ejemplo: “Me presento incluso cuando no estoy
seguro.”

2. Acompáñala con una señal física.
Mano sobre el cuaderno.
Pies bien apoyados en el suelo.
Una exhalación lenta. Esto ancla el pensamiento
en el cuerpo.

3. Repítelo a diario, sin exagerar.
La seguridad crece con la familiaridad, no con la
fuerza.

POR QUÉ ESTO FUNCIONA
El cerebro aprende seguridad a través de la
evidencia. La repetición crea previsibilidad.La
previsibilidad crea calma.
La calma genera seguridad en uno mismo. Y la
seguridad en uno mismo es la base tranquila de
la presencia.

LLÉVALO MÁS LEJOS
Este enfoque es solo el comienzo.
Para profundizar, accede a la guía completa
Power Up: Seguridad:
un conjunto estructurado de prácticas
diseñadas para ayudarte a desarrollar seguridad
interior desde adentro hacia afuera, una
pequeña promesa a la vez.

(Escanea el código QR para continuar.)



BIENVENIDO A EMOTION, TU COMPAÑERO
DEFINITIVO EN EL CAMINO HACIA LA
AUTORREGULACIÓN, LA AUTOMOTIVACIÓN Y EL
BIENESTAR EMOCIONAL.

Salud emocional



1

La lista

EL BLAZER A MEDIDA

Qué hace:
La sastrería de The Row es conocida por su
precisión sin excesos. Sus blazers
favorecen una postura erguida y una gran
libertad de movimiento, reforzando una
presencia serena y con los pies en la tierra.

Cinco objetos de moda que 
transmiten segur idad

Cómo se utiliza:
Se puede usar sobre cualquier prenda: una
camiseta, un top de seda, un vestido de punto
o un vaquero. No predomina en el conjunto,
sino que lo estabiliza.
Para quién está diseñado:
Personas que buscan seguridad para sentirse
internas y maduras. Ideal para liderazgo,
visibilidad y autoridad en el día a día.

L a  s e g u r i d a d  s e  t r a n s m i t e  m e d i a n t e  l a  m o d e r a c i ó n .  C o n  p i e z a s  q u e  n o  b u s c a n
l l a m a r  l a  a t e n c i ó n ,  s i n o  q u e  l a  r e t i e n e n .  S o n  o b j e t o s  d i s e ñ a d o s  p a r a  f a v o r e c e r  l a

p o s t u r a ,  l a  p r e s e n c i a  y  u n a  a u t o r i d a d  s e r e n a ,  y  e s t á n  p e n s a d o s  ​ p a r a  p e r d u r a r .



2 EL MOCASÍN — PRADA

La lista

Qué hace:
Los mocasines Prada combinan peso, equilibrio y
líneas limpias que fundamentan el cuerpo y
favorecen el movimiento intencional.

Cómo se utiliza:
Ideal para días largos o transiciones importantes.
Diseñado para sentirse sólido sin ser pesado.

Para quién está diseñado:
Personas que lideran con autoridad tranquila y
valoran el control sobre la velocidad.

Señal de confianza:
Al caminar, siente cómo toda la planta del pie toca
el suelo. Deja que cada paso aterrice
completamente antes de dar el siguiente.



3
EL BOLSO TOTE DE CUERO ESTRUCTURADO —

KHAITE

La lista

Qué hace:
Una bolsa estructurada crea contención física y
psicológica, fomentando el orden, la firmeza y el
movimiento decidido.

Cómo se utiliza:
Se lleva intencionalmente en lugar de
sobrellenarse. Su forma ralentiza naturalmente el
cuerpo.

Para quién está diseñado:
Profesionales y creativos navegando en múltiples
espacios y responsabilidades.

Señal de confianza:
Cuando estés de pie, sujeta la bolsa cerca de tu
costado y deja que su peso ancle tu postura en
lugar de tirarte hacia adelante.



Retiros de
bienestar

Únase a nosotros para una
increíble exploración en casa.

ESCAPA Y RECUPÉRATE EN TU CAPULLO

ABRIL
2026

WHITEBUTTERFLYCLINIC.COM/JOINUS

Únase a la lista de correo para
recibir información sobre los
próximos eventos.



4 LA CAMISA BLANCA  — COS

La lista

Qué hace:
Una camisa blanca impecable comunica claridad
y respeto propio a través de la simplicidad y una
estructura limpia.

Cómo se utiliza:
Planchado y sin adornos, ya sea solo o en capas.
Actúa como un reajuste visual y psicológico.

Para quién está diseñado:
Cualquiera que esté entrando en un nuevo
capítulo o adquiriendo mayor visibilidad.

Señal de confianza:
Antes de empezar, alise el cuello o los puños una
vez y deje de ajustar. La quietud posterior refuerza
la autoridad serena.



5 UN AROMA : LOUIS VUITTON

La lista

Qué hace:
Las fragancias de Louis Vuitton están diseñadas
con una profundidad sutil, anclando la identidad
a través del cerebro emocional sin abrumar los
sentidos.

Cómo se utiliza:
Aplicar ligeramente en las muñecas como parte
de un ritual diario constante.

Para quién está diseñado:
Aquellos que experimentan la confianza como
algo íntimo, no performativo.

Señal de confianza:
Aplica el aroma después de conectar tu
respiración. Deja que marque la transición de la
preparación a la presencia.



Collection
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SEGURIDAD,
DESNUDA

LA INTELIGENCIA SEXUAL Y
EL PODER SILENCIOSO DE LA
SEGURIDAD EN UNO MISMO
La seguridad muchas veces se
confunde con hacer ruido.
Con hablar fuerte.

Con carisma llevado al extremo,
casi como un espectáculo.
Pero la verdadera seguridad —la
que se siente en el cuerpo— no
necesita anunciarse.
Es más tranquila. Respira.
Escucha.
Se mantiene firme incluso
cuando uno se siente expuesto.
Y hay un lugar donde esto se
vuelve muy claro: en la
intimidad.

La inteligencia sexual, como la
describe Marty Klein, no tiene
que ver con cuánto sabes ni con
lo atrevido que eres. No se trata
de probar cosas nuevas todo el
tiempo, ni de tener más técnica o
experiencia.

Se trata de algo mucho más
profundo, sobre todo en una
cultura que vive enfocada en el
rendimiento:
la seguridad en uno mismo.
Ser sexualmente inteligente es
poder estar cómodo contigo
mismo.

Es poder quedarte presente,
incluso en momentos donde no
hay forma de esconderte.



LA SEGURIDAD ES COMODIDAD
SIN DISCULPAS
Una de las ideas más importantes de
la inteligencia sexual es esta:
la comodidad es suficiente. No se
trata de fuegos artificiales. La
comodidad significa que tu cuerpo se
siente seguro contigo. Que escuchas
cuando algo no se siente bien. Que
no te traicionas solo para complacer o
encajar. 

Este tipo de seguridad es silenciosa.
Permite que la conexión se dé a su
propio ritmo, sin presión.
Y, aunque parezca lo contrario, es
justamente esa calma la que crea
profundidad, placer y autenticidad.

LA VERGÜENZA ES EL ENEMIGO DE
LA SEGURIDAD
La seguridad no puede convivir con
la vergüenza constante. La vergüenza
desconecta al cuerpo. Hace que la
atención se vaya hacia afuera: a
compararte, a vigilarte, a pensar en
cómo te ves o cómo estás
“funcionando”.

La inteligencia sexual hace lo
opuesto. Te trae de vuelta hacia
adentro, donde están las
sensaciones, las emociones y la
intuición. Cuando la vergüenza
empieza a soltar, aparece algo
distinto: El permiso para sentir.

UNA NUEVA FORMA DE ENTENDER
LA SEGURIDAD
Tal vez la idea más importante es
esta: La seguridad no es saberlo todo.
Es conocerte lo suficiente como para
quedarte en tu cuerpo. Quedarte en
el momento.

Ser honesto, incluso cuando sería
más fácil actuar o aparentar.
En un mundo que confunde
seguridad con certeza, la inteligencia
sexual propone algo más real:
La seguridad es sentirte cómodo
siendo tú mismo.
Y no hay nada más atractivo que eso.

EL MITO DE LA SEGURIDAD
BASADA EN EL RENDIMIENTO
Vivimos en una cultura que trata la
sexualidad como algo que hay que
lograr.
Mejor técnica.
Mejor cuerpo.
Mejores experiencias.

Pero cuando la sexualidad se vive
desde el rendimiento, lo que hay
debajo no es seguridad, es
ansiedad. El valor se pone afuera, en
cómo te va, en el resultado, en lugar
de en conocerte a ti mismo.

La inteligencia sexual rompe con
todo esto.
Propone preguntas distintas:
¿Sé lo que estoy sintiendo?
¿Puedo decir lo que quiero?
¿Puedo cambiar de opinión sin
problema?
¿Puedo poner límites sin sentir
culpa?
¿Puedo mantenerme presente sin
tener que impresionar?
Estas no son preguntas de
perfección.
Son preguntas de una persona que
se siente segura consigo misma.

Es la capacidad del sistema
nervioso de mantenerse estable
mientras eres visto, tanto en lo
emocional, como en lo físico y en
tus relaciones. Cuando el cuerpo se
siente seguro, la seguridad en uno
mismo aparece sola. Cuando no es
así, ninguna validación externa
logra crearla.
¿Puedes seguir conectado contigo
mismo cuando aparece el deseo?
¿Puedes estar cerca de alguien sin
desconectarte o sin sentir que
tienes que actuar?
¿Puedes hablar con honestidad sin
caer en la vergüenza o ponerte a la
defensiva?
Esto no tiene que ver con
habilidades sexuales.
Tiene que ver con tu sistema
nervioso.
Y eso se aprende.
No con reglas ni expectativas, sino
con más conciencia, con reflexión y
con la capacidad de ser honesto
contigo mismo.



EL TIPO DE
SEGURIDAD
TRANQUILA

POR QUÉ LA SEGURIDAD MÁS FUERTE RARA VEZ ES LA MÁS RUIDOSA

La seguridad ha sido malinterpretada
por mucho tiempo.
Nos han enseñado a reconocerla por
el volumen: la persona que habla
primero, la que llena el espacio, la
que nunca duda, nunca se muestra
insegura, nunca se suaviza.
Pero muchas veces, lo que llamamos
seguridad está más cerca del
rendimiento.
Y el rendimiento, por naturaleza, es
frágil.
La verdadera seguridad no se
anuncia.
Se siente.
No nace de la personalidad ni del
carisma, sino de algo mucho más
profundo y duradero:
la seguridad en uno mismo.

LA SEGURIDAD NO ES UN RASGO.
ES UN ESTADO.
Las personas más seguras no son
necesariamente las más expresivas.
 Son los más regulados.

La seguridad, en el fondo, es un
estado del sistema nervioso.
Es lo que pasa cuando el cuerpo
siente que puede manejar lo que
viene, ya sea una conversación, un
conflicto, un lugar lleno de personas
o un momento de intimidad.
Cuando el sistema nervioso está
regulado, el cuerpo no se apresura.
No siente la necesidad de dominar ni
de desaparecer. Por eso la seguridad
se siente tranquila cuando estás
cerca de alguien que la tiene. Genera
estabilidad, no espectáculo.

EL PROBLEMA DE LA SEGURIDAD
BASADA EN LA APARIENCIA
La seguridad que se actúa o se finge
depende de lo que pasa afuera.
Se basa en la reacción de los demás,
en la validación, y en tratar de
controlar todo. Ese tipo de seguridad
termina agotando el sistema
nervioso.En cambio, la seguridad que
nace de adentro —de estar en calma
contigo mismo— lo fortalece.

La seguridad en uno mismo es la
base.
Se construye a través de pequeñas
experiencias repetidas de cumplir lo
que te dices a ti mismo.
No a través de grandes promesas.
Ni de cambios dramáticos.
Sino en momentos como estos:
notar que algo no se siente bien y
hacerle caso, en lugar de ignorarlo,
hacer una pausa antes de hablar en
lugar de llenar el silencio,
poner un límite sin tener que
explicarlo,
elegir la constancia por encima de la
intensidad.
Cada uno de estos momentos le
enseña algo al sistema nervioso:
estoy bien conmigo mismo.
Y desde ahí, la seguridad empieza a
crecer de forma natural.

POR QUÉ LA SEGURIDAD
TRANQUILA ES TAN PODEROSA
La seguridad tranquila no compite.



No busca llamar la atención. No
requiere comparación para existir. Es
reconocible porque está arraigado.
Se ve en la postura: erguida pero
relajada. En el movimiento:
intencional, sin prisa. En el habla:
clara, sin prisa. En la presencia:
sentida, no forzada. La gente confía
en la confianza serena porque se
siente estable. Y la estabilidad es lo
que los humanos estamos
programados para seguir.

LA SEGURIDAD DESPUÉS DE LA
RUPTURA
Para muchas personas, la confianza
no es algo que se "construye", sino
algo que se restaura. El trauma, la
pérdida, la enfermedad, la vergüenza,
el agotamiento o el abandono
prolongado de uno mismo
interrumpen la seguridad en uno
mismo. Enseñan al cuerpo que no
puede depender de sí mismo o que
ser visible es peligroso. La seguridad
silenciosa honra esta realidad. En
cambio, pregunta: ¿Puedes
permanecer presente un momento
más?
 ¿Puedes escuchar en lugar de
empujar?
 ¿Puedes responder en lugar de
reaccionar?
Esta es una confianza reconstruida
desde adentro hacia afuera.



LA SEGURIDAD ES CONSTANCIA,
NO CERTEZA
Las personas más seguras no son las
que no sienten miedo.
Son las que no dejan que el miedo
decida por ellas.
Siguen avanzando, pero con calma.
Se mantienen firmes, incluso cuando
no tienen todas las respuestas.
Por eso la seguridad muchas veces
se ve como moderación.
Por eso se expresa con simplicidad.
Por eso se siente madura.
La seguridad no es saberlo todo.
Es confiar en uno mismo lo suficiente
como para enfrentar lo que no sabes.

UNA NUEVA DEFINICIÓN
La seguridad no es ruido.
No es imponer.
La seguridad es un acuerdo
silencioso entre tu mente y tu cuerpo
que dice:
puedo quedarme conmigo mismo,
pase lo que pase.
Ese acuerdo —firme, vivido, ganado
con el tiempo—
es lo que te acompaña en los
espacios, en las relaciones, en las
decisiones y en los momentos de
cambio, sin necesidad de demostrar
nada.
Y esa es la clase de seguridad que
permanece.



Entra en tu capullo en la jungla
maya.
En un mundo que nunca se detiene, date permiso
de hacer una pausa.
Únase a nosotros para una experiencia de retiro
transformadora diseñada para ayudarlo a
descansar, restablecerse y resurgir.
Ubicados en la belleza natural de Cancún, la
exuberante energía curativa de Costa Rica y la
vibrante quietud de Miami, estos retiros combinan
neurociencia, curación emocional y reconexión
personal espiritual.

LOS ESPACIOS SON LIMITADOS.
LA INSCRIPCIÓN ANTICIPADA SE ABRIRÁ
PRONTO.
ENVÍE UN CORREO ELECTRÓNICO A
INFO@WHITEBUTTERFLYCLINIC.COM
PARA OBTENER MÁS INFORMACIÓN.

Maria Elena Collazo PsyDDr. Héctor

COMISARIADA POR



PRESENCIA
La mayoría de la gente cree que la
seguridad empieza cuando abres
la boca. No es así. Empieza desde
el momento en que entras en una
habitación. Ya lo has sentido
antes. Alguien entra y no pasa
nada dramático, pero algo
cambia. La gente levanta la
mirada. Las conversaciones bajan
el ritmo. No hay actuación ni
anuncio, solo una sensación clara:
esa persona está cómoda estando
ahí. Eso es presencia. Y tiene muy
poco que ver con la personalidad.

LO QUE UNA HABITACIÓN NOTA
PRIMERO
Cuando alguien entra, el
ambiente percibe varias cosas de
inmediato:
qué tan rápido se mueve,
qué tan tenso se ve su cuerpo,
y si parece cómodo o incómodo
en su propia piel.
Todo eso se siente antes de que
diga una sola palabra.

Si parecen estar a gusto consigo
mismos. Un paso apresurado se
interpreta como ansiedad. La
rigidez de hombros se interpreta
como actitud defensiva. La mirada
rápida en todas direcciones se
interpreta como incertidumbre.
Nada de esto se juzga
conscientemente, sino que se
siente.
Por otro lado, un ritmo constante,
una postura relajada y una
respiración tranquila comunican
algo simple: esta persona no está
tratando de demostrar nada.
Eso por sí solo cambia el modo en
que la gente responde.

LA CONFIANZA PARECE
COMODIDAD
Uno de los mayores errores sobre
la confianza es que debe ser
visible. En realidad, la confianza
más fuerte suele parecer casi
aburrida.
Parece alguien que:

No se apresura a sentarse ni a
hablar. No llena el silencio solo
para evitarlo. No corrige
constantemente su postura o sus
gestos. No está mirando alrededor
buscando aprobación.
Simplemente ocupa su lugar y se
queda ahí. Este tipo de
comodidad no es común, y la
gente lo nota de inmediato.

CÓMO MOSTRAMOS LOS
NERVIOS SIN DARNOS CUENTA
La mayoría de las personas no se
dan cuenta de todo lo que
comunican sin hablar.
Los pequeños hábitos dicen
mucho:
mover las manos sin parar,
cambiar el peso del cuerpo
constantemente,
apretar la mandíbula,
o empezar a hablar demasiado
rápido. Esto no son defectos de
personalidad.
Son señales de que el cuerpo
todavía no se siente estable.

Antes de hablar: lo que la gente ya sabe de ti



ENTRAR YA DICE LA MITAD
La forma en que entras en un
lugar importa más que las
palabras que tienes pensadas
decir.
Caminar más despacio transmite
que no tienes prisa por ser
aceptado.
Quedarte en un solo lugar, en vez
de estar de un lado a otro,
muestra que te sientes cómodo
ocupando tu espacio.
Incluso algo tan simple como
detenerte antes de hablar —en
lugar de hablar mientras te estás
moviendo— cambia la forma en
que los demás perciben tu voz.
La gente confía en lo que se
siente estable.

POR QUÉ LA QUIETUD
FUNCIONA
La quietud llama la atención
porque transmite control.
Cuando te mueves con intención,
en lugar de moverte por nervios,
se nota.
Cuando hablas después de una
pausa, en lugar de hacerlo sin
pensar, también se nota.
Hacer una pausa muestra
seguridad en uno mismo.
Muestra que no te sientes
presionado por el momento.
Y esa calma, naturalmente, se
transmite a los demás.

LA PRESENCIA NO ES UN
TRUCO
No se trata de “power moves” ni
de técnicas de lenguaje corporal.
Eso se cae rápido. La presencia
viene de algo más simple:
aprender a calmar el cuerpo antes
de interactuar con el mundo. Esa
habilidad se construye con
práctica:
bajar el ritmo cuando quieres
apurarte, 
conectarte contigo antes de
reaccionar,
permitir el silencio en lugar de
pelear con él. Con el tiempo, el
cuerpo aprende que es seguro
quedarse.

ANTES DE HABLAR
Antes de decir algo, haz una
pausa. Llega al momento.
Siente dónde estás. Deja que la
respiración baje y se asiente en el
cuerpo. Deja de moverte por un
instante. Cuando hablas desde
ahí, la gente escucha.
No porque pediste atención, sino
porque tu presencia ya abrió el
espacio. Esa es la seguridad en la
que la gente confía.

“La gente
confía en lo

que se siente
estable.”



COLT
FITNES

DISPONIBLE EN
LÍNEA

Establecer una meta que involucre tu salud y
bienestar es un gran paso. Como tu entrenador,

haré que tu camino hacia la salud y el bienestar
sea lo más sencillo posible. Juntos, diseñaremos
un programa personalizado, funcional y realista

para tu estilo de vida.

COLTON RANSON

ENTRENADOR
DE FITNESS

Construye tu cuerpo conmigo

PLANES DE NUTRICIÓN Y FITNESS



El cuerpo de
la seguridad

La seguridad no es un
pensamiento al que llegas.
Es una postura que habitas.
Mucho antes de que la mente
decida si está lista, el cuerpo ya
decidió si se siente seguro,
conectado al suelo y capaz de ser
visto. La seguridad vive ahí: en el
tono de los músculos, en el ritmo
de la respiración y en cómo el
peso se apoya en los pies.
El cuerpo no habla con frases.
Habla con sensaciones.

LA COLUMNA LO RECUERDA
La seguridad empieza desde la
postura.
Cuando la espalda se encorva, el
sistema nervioso interpreta
peligro.
Cuando se alarga —sin rigidez, sin
forzar— el cuerpo recibe una
señal de estabilidad.
Una postura erguida no dice “soy
mejor que tú”.
Dice algo mucho más simple:
puedo sostenerme.
Por eso la seguridad muchas
veces se ve como quietud.
Sin movimientos innecesarios.
Sin encogerse.
Sin tensión extra.
Solo alineación.



Por eso las personas con seguridad
en sí mismas suelen verse tranquilas,
incluso en momentos de
incertidumbre: su base no depende
de lo que pasa afuera.
Ponte de pie con ambos pies bien
apoyados en el suelo.
Deja que el suelo te sostenga.
La seguridad no es irte hacia el futuro
ni quedarte en el pasado.
Es estar exactamente donde estás.

HOMBROS Y PECHO
Muchas veces se confunde la tensión
en los hombros con fuerza.
Pero la verdadera seguridad es
relajada.
Los hombros se sueltan cuando el
cuerpo deja de estar a la defensiva.
El pecho no se abre para impresionar,
se abre para poder respirar.

Un pecho abierto no significa
exponerse sin límites.
Significa disponibilidad.
Dice algo simple: estoy aquí y confío
en mí para responder.

La mirada
Los ojos comunican más rápido que
las palabras.
Una mirada tranquila y estable
transmite lo que el cuerpo ya sabe:
no hay peligro aquí.
Una mirada con seguridad no es
quedarse mirando fijamente.
Es una mirada presente, sin prisa.
Que puede conectar… y también
soltar.

LA SEGURIDAD ES UNA
SENSACIÓN
Se siente como:
calidez en lugar de tensión,
firmeza en lugar de urgencia,
contención en lugar de desbordarse.

Un reinicio somático (1 minuto)
Ponte de pie o siéntate con la espalda
recta.
Alarga la columna suavemente.
Deja caer los hombros.
Exhala lento por la nariz.
Siente cómo tus pies —o tu cuerpo—
se apoyan en la superficie.
No digas nada.
No intentes arreglar nada.
Solo nota.

Así se siente la seguridad cuando no
está tratando de demostrar nada.
La seguridad no es algo que se
consigue.
Es algo a lo que el cuerpo vuelve
cuando ya no necesita protegerse ni
impresionar.
Y cada vez que eliges alinearte en
lugar de tensarte,
presencia en lugar de actuar,
tu cuerpo aprende otra vez una
verdad silenciosa:
puedo estar bien conmigo mismo
aquí.

LA RESPIRACIÓN MARCA EL RITMO
Una respiración superficial genera
urgencia.
Una respiración contenida crea
tensión.
Una respiración lenta y completa te
da espacio para elegir.
La seguridad necesita espacio:
espacio en el pecho,
tiempo al exhalar.
Una exhalación larga le dice al
cerebro: no hay peligro.
Y cuando el cuerpo deja de
apresurarse, la presencia vuelve.
No se trata de respirar profundo.
Se trata de respirar de forma real.

PIES EN LA TIERRA
Un cuerpo sin base busca seguridad.
Un cuerpo bien apoyado la transmite.
Cuando el peso se reparte bien entre
los dos pies, el sistema nervioso se
estabiliza. 



www.whitebutterflyclinic.com

Obtenga
números
anteriores en
cualquier
momento



Butterfly
E N  E S PA Ñ O L  

White


	LA ROPA COMO SOPORTE
	NEUTRAL NO ES INVISIBLE
	FLoRA
	3o5
	Atelier
	Collection
	SEGURIDAD, DESNUDA
	EL MITO DE LA SEGURIDAD BASADA EN EL RENDIMIENTO
	LA SEGURIDAD ES COMODIDAD SIN DISCULPAS
	LA VERGÜENZA ES EL ENEMIGO DE LA SEGURIDAD
	UNA NUEVA FORMA DE ENTENDER LA SEGURIDAD

	EL TIPO DE SEGURIDAD TRANQUILA
	LA SEGURIDAD NO ES UN RASGO. ES UN ESTADO.
	EL PROBLEMA DE LA SEGURIDAD BASADA EN LA APARIENCIA
	POR QUÉ LA SEGURIDAD TRANQUILA ES TAN PODEROSA
	LA SEGURIDAD DESPUÉS DE LA RUPTURA
	LA SEGURIDAD ES CONSTANCIA, NO CERTEZA
	UNA NUEVA DEFINICIÓN

	PRESENCIA
	Antes de hablar: lo que la gente ya sabe de ti
	LO QUE UNA HABITACIÓN NOTA PRIMERO
	LA CONFIANZA PARECE COMODIDAD
	CÓMO MOSTRAMOS LOS NERVIOS SIN DARNOS CUENTA
	ENTRAR YA DICE LA MITAD
	POR QUÉ LA QUIETUD FUNCIONA
	LA PRESENCIA NO ES UN TRUCO
	ANTES DE HABLAR
	LA COLUMNA LO RECUERDA



