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La 3ª Escalera de la respuesta autónoma. 
La encuentras aquí.
Dibuja la escalera y escribe al lado de cada uno de los
3 estados qué dinámicas (sola y acompañada) te
ayudan a salir del vagal inferior y del simpático, y
cuáles te ayudan a mantenerte en vagal superior. 
Ponles colores a cada recuadro de la escalera.

La Escalera en tu cotidiano.
Observa tu estado anímico en diferentes momentos
del día para preguntarte ¿Cómo estoy? ¿Dónde estoy
en la escalera? ¿Qué me ha traído aquí? ¿Qué puedo
hacer, sola o acompañada, para salir o quedarme?

Encuentros con la 2ª puerta de tu vulva
Movimiento de tu vagina.
Lo encuentras aquí.
Realízalo 3 veces a la semana.
Prepara el espacio. Conéctate a tu corazón con tus
manos que se convierten en tu amante respetuoso.
Abre los labios externos de tu vulva con sumo cuidado
y observa cada parte del vestíbulo de tu vulva.
Y además de mover y mirar: olisquea, saborea y
escucha a tu vulva y vagina.

Y no dejes de hacer:
Relajación del suelo pélvico con el rulo.
Alimentación no inflamatoria.
Las 3 respiraciones 5 veces al día.
Los 5 destellos cada noche.
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https://carolcorrales.com/wp-content/uploads/2026/05/Escalera-Cosas-que-hacer.pdf
https://carolcorrales.com/wp-content/uploads/2026/05/video1343149245.mp4
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Este  mater ia l  teór ico  es  prop iedad de  Cáro l  Cor ra les  y  no  se  permite  su  d i fus ión .

De l  mismo modo no  es tá  permit ido  compart i r  e l  mater ia l  aud iov i sua l  de l  curso  n i  en

par te ,  n i  en  su  tota l idad ,  n i  tampoco ed i tado .
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