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INTRODUCCION
a) a este libro

Este libro de autoayuda fue concebido como una @uiditiva
mediante 7 CD's. Estos CD’s son la parte prindilgabsta guia y quieren
ser un acompafiante diario para quienes deseen mmbiacaen sus
sentimientos, sus mensajes de base, y a travéstaldograr un cambio
positivo en su vida. Es una guia para quien quiem@biar y crecer,
introduciendo con visualizaciones y ejercicios gégcos aquello que no
ha podido ser aprendido en la nifiez, que son lealiBades como las
describe la teoria de los 5 Elementos Chinos

* Amor en vez de soledad

* Confianza en vez de miedo
* Fuerza en vez de rabia

» Alegria en vez de desanimo
* Serenidad en vez de tristeza

Es una cosa extrafia y maravillosa que nuestro stcime no hace
diferencia entre aquello que el nifio vivié en stangia y aquello que
aprendemos y vivimos en la visualizacion. Esa esfn por la cual
podemos introducir en nuestro inconsciente algo mpiehemos vivido,
como por ejemplo una madre carifiosa que nos rotegue nos da el
sentimiento de amor y proteccion.

La teoria contenida en este libro de autoayudaugssencilla y corta.

Quien quiera profundizar en la teoria puede lees fibros de
autoayuda “Respiracion Curativa y Visualizacion™Reiki y Visualiza-
cion”.

Las visualizaciones estan marcadas consyrpero hay que tener en
cuenta que no es la idea leerlas, porque lo queceeseja es hacer las
visualizaciones con los CDs que acompafan este. IHe escrito las
visualizaciones para terapeutas que quisieran laaceon sus pacientes,
para ensefiantes que quieran utilizar estas mexi@gien sus cursos o por
si alguien quisiera grabar sus propias meditacionessu propia voz y con
las pausas que le resulten mas adecuadas para él.

Para no complicar la lectura escribo solo la fomasculina o, a veces,
la forma femenina, en vez de escribir "eres mdosala”.

Les pido a "los lectores/las lectoras" que se aierngualmente
incluidos/as aunque la forma gramatical no seaieecta.
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b) a la teoria de los 5 elementos chinos

El Taoismo de la filosofia china veia al ser humemmpenetrado con
la naturaleza. En un inicio existia el Tao (o goeotros entendemos como
el Camino, el Origen, la Inteligencia Superior, §)io

De él se originaron el Yin y el Yang, lo femenindoymasculino, lo
receptivo y lo activo, es decir, la dualidad. De ahrgieron los 5
elementos, que son: tierra, agua, madera, fueget®l ifa cada elemento se
le asigna una época del afio, una direccién deb,cikls 6rganos y dos
meridianos y una calidad de vida). Los 5 elemegtseraron millones de
cosas, es decir, toda la creacion.
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La digitopuntura Jin Shin Jiyutsu dice que a cademento
corresponde un dedo (ver "El juego curativo con 3odedos") con su
sentimiento equilibrado o desequilibrado.
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5 elementos chinos

Tierra

e estémago

e bazo
Agua

e vejiga

e rifién
Madera

e vesicula biliar

¢ higado
Metal

¢ pulmon

¢ intestino grueso
Fuego

MADERA

TIERRA

corazén

intestino delgado
peridardio

triple calentador

c) a cudl de los elementos debemos tratar

Si entiendes de digitopuntura sabras leer los puytswa saber cudl de
los elementos est4d desequilibrado, y asi podrasiclesc el CD
correspondiente.

Si no entiendes nada de los 5 elementos de la imadibina, podras
con el libro "El juego curativo con los 5 dedos'nde una corta
introduccion experimental.

Pero de toda manera te aconsejo escuchar tod@Dlesy asi te daras
cuenta cual de las meditaciones te atraen partrtapeliariamente.

Sigue tu intuicién, que ya sabras escoger lo ghage falta.

14



d) a la psicologia del desarrollo infantil

El amarse y tener confianza en si mismo son la pase poder tener
una vida plena. Estas 2 calidades las desarrollataogequeiios cuando
sentimos que hemos sido recibidos con amor y cetogen el mundo al
tener una madre carifiosa que nos dio carifio, alon@noteccién cuando
sentiamos miedo y se preocupaba cuando nos fatgbaAsi adquirimos
la confianza de que el mundo nos traera lo quesiteces. Nos sentimos
amados y aceptados, y adoptamos la misma actitmtefra nosotros
mismos. Esto conduce a una autoconfianza saludable.

Durante mucho tiempo no entendi la principal ensediale la Biblia:
"ama a los demas como te amas a ti mismo". Debonaengrimero a mi
mismo/a antes de que pueda amar a otras persoeagnRuando haya
asimilado suficiente amor, podré darselo a otrasqye de una jarra vacia
no se puede echar nada.

En la forma europea/norteamericana de la familetggne pocos hijos
y vive sola sin parientes, la madre tiene genenmtenedemasiadas
responsabilidades, de tal forma que no puede skcfecomo para estar a
entera disposicion del nifio/a. En las familias demn siempre habia una
abuela, una tia, una hermana mayor o una nifieed/enaba la ausencia de
la madre. Yo asumo que es por esto que surgen ahéasaproblemas
basados en el elemento tierra. (El psicoandlisislahale trastornos
narcisistas que se originan a temprana edad,@imer afo).

Podemos correlacionar el elemento tiaroa el primer afio de edad, la
fase oral, la simbiosigjue segun la psicologia del desarrollo infargilae
base para un crecimiento psiquico feliz.

La importancia que los viejos Chinos daban al efeméerra se ve en
las mas antiguas representaciones de los 5 elesneuie colocan el
elemento tierra en el centro de todos los otranemtos.
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El elemento agua puede también ser relacionadelcprimer afo: Si
hemos tenido mama y papa, quienes nos acogierorroteggeron,
desarrollamos la confianza originaria, la confiadeajue la vida nos traera
lo que nos haga falta.

El elemento_maderpuede ser atribuido a la fase adal tercer afio,
cuando se produce el nacimiento psiquico. Aquiuesdo el nifio aprende
a decir "no", sabe lo que quiere y lo que no quiesando empieza a ser
autonomo y a confiar en su propia fuerza y poder.

Al elemento fuegdo podemos atribuir a la fase edifdé 4-6 afos)

En la proxima pagina se encuentra una tabla sélolesarrollo infantil
segun la psicologia occidental, con los mensajdsade que se deberian de
aprender en la fase correspondiente. También &mdiementos y chakras
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que se podrian activar para ayudar a desarrollbdadas de vida a
posteriori, pasos evolutivos que en su momentafuemitidos:

— sentirse amado y acogido: Elemento tierra
— confianza originaria y seguridad: Elemento aguarychakra

— alegria de vivir y permiso de gozar de la sexudlidalemento
fuego y 2° chakra

— confianza en si mismo y autonomia: Elemento mag8ea chakra

Tabla: El desarrollo infantil
con los elementos y chakras que se les puedeiatrib
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e) a la Terapia Energética Psico-Corporal (TEP)
1. El cuerpo me llama: Reconocer el sintoma

“El ser humano es una unidad conformada por cuenpente y
espiritu”. Este concepto no solo es el fundameetdadnueva psicologia
transpersonal, sino que desde siempre ha sido erlosdpilares de las
antiguas culturas, filosofias, religiones y sistemedicos, asi por ejemplo
de la acupresion o digitopuntura china, de la niediayurvédica hindd y
de las précticas curativas de los indigenas.

El ser humano esta en un constante proceso denaetd. Todos
sabemos que el cuerpo fisico se encuentra en otmstasarrollo. Del
ovulo fecundado pasamos a ser un bebé, luego onmis tarde un adulto
y finalmente envejecemos. Este proceso de crecimisegun un plan,
presente ya en el 6vulo (el ADN como lo denomaaiéncia), determina
el color de los ojos, del cabello y de la piel, @sho una forma corporal
especifica.

Sin embargo, muy pocos conocen que también exisiglan a nivel
mental, psiquico y espirituabi vivimos de acuerdo con este plan, nos
sentiremos plenos, alegres y satisfechos. jNos&zaeanos! Una madre
contenta y realizada puede dar mucho mas a sos, fgjje una madre
insatisfecha y sacrificada.

Muchas veces, sin embargo, nos alejamos de nuestimo y creemos
que es nuestro entorno lo que nos impide autoegatiz. Pero cuando al
fin logramos descubrir, entender y modificar logjas mensajes basicos y
patrones de comportamiento, con gran sorpresageeoms que los demas
aceptan plenamente nuestras nuevas actitudes, coddes a nuestra
realidad actual y nos aprecian mas.

Por lo general son nuestros sintomas fisicos blgmas los que nos
quieren recordar que hay algo en nuestras vidas@ues conviene.

Tanto la psicologia transpersonal como la antigiioma china
sostienen que todos nuestros sintomas contienenensaje; que quieren
[lamar nuestra atencién sobre ese aspecto quéaatido en nuestra vida,
que buscan hacernos comprender la urgencia de @aaigp para poder
vivir realmente como nos corresponde.
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Detlefson cita el caso de la lucecita roja quersgeade cuando falta
aceite en el auto. El sacar o romper esta luzatenal no sera la solucién
al problema. Si no vamos hasta el origen mismo pieblema para
realmente resolverlo, es decir — en este casoneo goonemos el aceite
requerido e ignoramos la advertencia de la luz, rejaauto terminara
dafiandose. De la misma manera, el toma pildorasao#&ts para nuestros
dolores de estémago no resuelve el problema queaus® esos dolores.

2. Quién nos envia el problema o el sintoma corporal?

Este poder o inteligencia superior que nos guimpulisa hacia las
siguientes etapas de nuestra autorrealizacion ygsi@cerca cada vez mas
a lo que realmente somos, se conoce bajo diferantabres:

. el Yo (el Se)

. el Yo superior (el Se superior)

. el nucleo interior (Rogers)

. el subconsciente (Milton Erickson)

. el campo (en la Fisica moderna)

. el alma (Aminah Raheem)

. lo divino

. Dios

. el cuerpo que suefia (Dream body, Arny Mindell)

2. ¢Como puedo escuchar? Visualizar las imagenes
simbalicas del alma

En mis dos libros, guias de autocuracion wsnalizaciones en 10
CD’s acompafantes: “Mi cuerpo me llama: Respiragiovisualizacion
Curativa”, y “Reiki y Visualizacion” ensefio commalbajar con un sintoma
corporal o con un problema personal o de parejanemivel inconsciente,
de tal manera que el problema se resuelve y quanadma corporal
desaparece por ya ser superfluo.

Pero ¢como hacemos para entrar en comunicacién ncestro

sintoma? ¢Cdmo podemos entender su mensaje 0 camos con el
sintoma de tal manera que nos hable en imagenbélgias del alma y que
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pueda suceder una curacion holistica aunque nonesppor qué sucede?
Lo intentaremos con la TEP:

La Terapia Energética Psico-Corporal consiste entratamiento
energético muy sencillo que actua a través deslairexion paralela sobre
nuestro cuerpo energético sutil (emocional, mentakpiritual)y busca
crear un campo energético mas fuerte, claro y argda que de por si ya
produce efectos curativos. Ademas, la terapia étiegg psico-corporal
combina la respiracion paralela con una técnica vigalizacion
innovativa

1. El primer paso es la visualizacion del sintdoe sintoma corporal
0 del problema).

Les cito el caso de mi paciente Paula que me vingrapor sus
problemas matrimoniales. Paula y su marido siemgs@ban o muy
distantes y callados o se refiian. Al hacer el assosentia violada. Al
pensar en una de estas ocasiones, sinti6 mucha yabhimbién soledad.
Cuando le pregunté en qué parte del cuerpo loasenté ensefid su
estbmago y me dijo que desde hacia tiempo le dbkéstomago. Le hice
sentir la sensacion del estdbmago, describir el rdgldvacer venir una
imagen. Vio un dragén que lanzaba fuego y le dalighommiedo.

2. Como_segundo paso se extrae del cuerpo y dglacanergético esta
representacion simbdlica del problemae la coloca a aproximadamente
uno a dos metros de distancia. Entonces se passgaacion paralela a
través de esta imagen para lograr un campo ensygétis claro, fuerte y
organizado en esta representacion simbdlica delnsén Es asi como, en la
mayoria de los casos, la imagen se transforma Esmamente en algo
MAs positivo.

Mientras mi paciente Paula hizo pasar la respirapgralela a través
de la imagen delante de ella, el dragdn se hiza gad mas pequefio hasta
convertirse en una lagartija verde que salté aauony comenzé a lamerla.

3. Para que el paciente pueda interiorizar est®dicapositivo realizado
simbodlicamente en la imagen, debera como tercer ig@itegrar y enraizar
en _su cuerpo la imagen ya modificada, sirviéndoselad respiracion
paralela. Asi se internaliza el cambio positivo:

- en_el cuerpo _mentalen el sistema inconsciente de creencias
personales adoptadas inconscientemente desdeanniész
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- en el cuerpo emocionde manera que el sentimiento negativo que
acompafia el mensaje de base pueda cambiar a umisatd
positivo

-y esto provoca un_comportamiertambiado, del cual resulta otra
vez una

- reacciéncambiada del alrededor
(Ver. “Respiracion Curativa y Visualizacion”)

Con mi paciente Paula no comenté ni interpsetémagen cambiada,
solo se la hice dibujar. Por ser vacaciones voléréa solo después de un
mes. Vino sonriendo diciéndome que no sabia quEgnoilhabia sucedido,
pero que su marido habia cambiado por completo, ejaemucho mas
carifioso, se interesaba por lo que ella hacia y lgueelacién habia
cambiado por completo. Y casi con verglenza me dije habian tenido
como una luna de miel, que su marido habia iniclaawer el amor con
mucha ternura, como le gustaba a ella y que edtaldé&a ayudado a gozar
hasta llegar a un bellisimo orgasmo, como no ldehmido nunca con su
marido. Me alegré mucho por ella sin darle la jpretacion que yo les
quiero dar ahora:

- El mensaje de base de Paula, recordado desdeascimfen su
cuerpo mental era: ,Nadie me quiere” y cambié ane Jamen, me
aman”

- El sentimiento que acomparfiaba desde la infanaianeshsaje era
rabia y tristeza mezclada, y pudo cambiarlo a afbomo me
aman, yo también puedo amar).

- El comportamiento era de distancia y disputa, yopcaimbiarlo a
un comportamiento carifioso del cual la pacientsendio cuenta.
Solo vio que su marido como por milagro habia ¢addy habia
comenzado a ser carifioso con ella.
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3. ¢Como puedo entender el mensaje del sintoma?

Por lo general, un sintoma busca motivar un progeesnuestra vida a
fin de que experimentemos lo que realmente noggponde. Sin embargo,
para atrevernos a dar este préximo paso, muchass vienemos que
desactivar los mensajes basicos y los patronesrmdpartamiento que nos
limitan.

Un nifio llega a este mundo completamente abiebierta para amar
de manera espontanea, libre y natural. Expresaentgnientos de amor,
tristeza, ira y temor, es creativo y esta dispuestayudar y a ser un
miembro Util dentro de la sociedad.

John Bradshaw lo llama “wonderchild” (niflo maraajiljue todavia es
capaz de sorprenderse y de gozar. Es el nifio queealerda la fuente y
gue esta muy cerca de su alma, como lo expresaahmitaheem. No
obstante, con el pasar del tiempo, las experiertcdasnaticas influyen
adversamente sobre él.

Imaginemos, por ejemplo, una bebé de tres meselogaen su cuna.
Sus padres tal vez han salido o no la oyen. Elleesa de llorar pero nadie
viene a verla y la oscuridad le causa angustianpteDespués de cierto
tiempo, agotada ya de sollozar, deja de gemir yqeeda finalmente
dormida. Pero lo mismo vuelve a suceder los prégidias. Cada vez que
esta situacion se repite, la nifla siente y se dicg misma: “no soy
importante, nadie se ocupa de mi, estoy sola, magliguiere”.

La nifla ha sido herida, y es asi como nace unaiamén, una
creencia: “no soy importante” junto con el sentimiede soledad y de no
ser amada. Esta conclusién légica que se originélaemexperiencia
traumatica del bebé a los tres meses, la acomptitru vida.

La conviccién: “no soy importante, nadie me quieralie se ocupa de
mi, por mas que llore desconsoladamente nadie eiemai ayuda”, influird
en su comportamiento futuro. Ya de joven y luegme@dulta, se dird a si
misma: “de nada sirve que exprese mis deseos \sidades, porque de
todas formas nadie las satisfara”. Como esta persomca dice lo que
necesita, los demas no lo saben y no se lo darasi gontinda retro-
alimentandose la vieja conviccion o creencia: “rurse cumplen mis
deseos, no soy importante”.
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Experiencia nepativa; ——p Conclusion l6gica —pl Actitud 0 Comportamiento
= imagen de mi mismo(a)
p. €. alos 3 meses llora = mensaje basico me visto y me comporto
y nadie viene a verlo \ COMO Un ratoncito gris
“no soy importante, nadie me | nunca expreso mis deseos ni
quiere, de nada sirve que necesidades
exprese mis necesidades ;
porque nadie las va a l
satisfacer”
T Reaccion del entorno
con lo cual queda Nadie me ve, paso
comprobado, que mi creencia|  desapercibido para todos
es correcta — /

Estas heridas también se manifiestan en lo fiswmo tensién en las
células musculares (lo que Wilhelm Reich denomia$ Fcorazas
musculares”) o también mas profundamente en loandyy huesos. Por
esta razon estas heridas se pueden tratar ofyanterapias corporales.

Para tener una idea mas clara, nos podemos imagmasmcio, un
hueco, donde falta algo. En el caso citado, lomuéubo fue una madre
cariflosa. Con el trauma se produjo un vacio emuelpo, un hueco en el

pasado donde faltd la madre afectuosa.
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Experiencia traumatica

Falta la madre carifiosa
!
Conviccién (mensaje basico):
‘no soy importante”
!
Sentimiento: soledad y tristeza

Quiza en otras ocasiones, la madre si estuvo peegesi fue carifiosa
con su hija, pero el trauma fue mas fuerte y eblproa sigue subsistiendo
hasta el presente. Aunque el trauma tuvo lugas &rés meses de edad, la
creencia: “no soy importante, nadie me quiere, al#arsirve que exprese
mis necesidades porque nadie las va a satisfasigtie impregnada en
todo su ser. El adulto lo sigue creyendo, formdepde sus mas intimas
convicciones, constituye su mensaje basico. Y paaticomportandose
conforme con este mensaje. Después de haber expésidio que con el
llanto no lograba obtener la atencion deseada;ogimpo pensamiento fue
seguramente que tampoco tenia sentido decir lajgeda ni expresar sus
opiniones: “porque de todas maneras nadie se odepai, a nadie le
agrado, no soy importante”. Y con esta actitud iooara por la vida, sin
llamar la atencion, como un ratoncito gris.

Esta actitud e idea seguirdn grabadas en alguma g@rsu cuerpo y
hasta que no reemplace o satisfaga aquella cardrasta que no elimine
ese trauma ni transforme esa profunda creencigyodoa expresar sus
necesidades. Y como no sabe cdmo comunicarlasddosas tampoco
podran conocerlas ni satisfacerlas. Podria suepdeesta mujer pase toda
una vida resentida con su esposo, porque él numopli® las expectativas
que ella jamas expreso, pero que esperaba qudadl lByese de su mente.
Y en caso de que ella se lo reclamase, el espasmaesta enterado de
nada, se sorprenderd y le contestara: “Pero sirtéandijiste nada”.

Cuando falté la madre atenta y amorosa, convien&ireen la
visualizacion esa situacion y experimentar ahora uomadre carifiosa,
recordar el dolor qgue nos ocasiond y en la visaeiim modificar dicho
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recuerdo._Nuestro subconsciente no distingue lenuias reales de las
vivencias visualizadasDe esta manera podemos llenar el vacio en el
subconsciente con la figura de una madre carifiossiguiendo, por
altimo, modificar el mensaje basico (comparese auidante: Trabajo con

el nifio interior herido).

A través del trabajo en la regresion podemos estecdal era el
sentido del sintoma, qué gueria hacernos cambiintema, qué hacia
falta curar en la infancia para poder seguir coestro préximo paso de
crecimiento.

(Compare el ejemplo de la paciente con el doloruds)

4. ¢ Como puedo “sanar el sintoma”?

Nuestras heridas o traumas a nivel del alma trnadere hasta el nivel
corporal, impregnandose, como tensiones en lasaséinusculares, y en
casos mas graves en los 6rganos y los huesos,ndode por lo tanto
recurrir a las terapias corporales para su trat#mieComo terapeutas
podemos trabajar con el sintoma desde un enfodce-@srporal, es decir
uniendo el trabajo corporal:

a) con la visualizacion

El sintoma se visualiza, como se ha descrito eagmtulo anterior. Es
una terapia “secreta”, ya que trabajamos en url meensciente y que ni
el paciente ni el terapeuta necesitan entender ue sucede intra-
psiquicamente. (Ver también “Respiracion curativésyalizacion”).

En el script “visualizar” describo como trabajanam paciente en este
nivel simbdlico del alma.

En los CD’s y, mas adelante, en este libro encdntrajercicios para la
auto-curacioén, visualizaciones en combinacion cabajo energético en
los diferentes elementos para desarrollar a postéos pasos evolutivos
que en su momento fueron omitidos.
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b) con regresion y la sanacién del nifio herido

En muchas ocasiones basta aplicar la mencionadidesecreta”. Sin
embargo, a veces es necesario (y a menudo ocurmaidera espontanea)
regresar al momento de la herida clave que sufmifie en su infancia, al
momento mismo cuando nacieron sus mensajes bagiquatrones de
comportamiento limitantes.

El trabajo con el nifio interior es una técnica @®@péutica muy
eficiente. Gracias a este método, podemos volveorexto del pequefio
nifio herido, con la posibilidad de modificar pogithente la situacion
respectiva, integrando algo nuevo en el subconscigor ejemplo como
en el caso mencionado a una madre carifiosa qustumperesente en el
momento justo).

Cuando trabajamos con un paciente, siempre vuedvesurgir los
recuerdos de las situaciones en las que fue héwdad y los terapeutas de
orientacion psicoanalitica sostenian que para isolac el problema,
bastaba regresar al pasado, reactivar los recunalosaticos, revivir los
sentimientos de ese entonces y provocar una catalisnpieza curativa.

Aminah Raheem, fundadora de la Acupresion con pmaetegrado
(Process Acupressure), en cambio, no consideraienti el revivir esos
momentos dolorosos y agrega que, en ciertos casgspoblema puede
incluso agravarse. Puesto que todo se intensifi¢dacia donde dirigimos
nuestra energia, como en la oscuridad sélo se e/uegbible lo que
alumbramos con nuestra linterna. En la terapia itimpuede producirse
este fendmeno, adquiriendo mayor peso los aspesitgciones o
momentos a los que mayor atencidén prestamos.

Con esto, Aminah Raheem no invalida el interés edvir los
momentos dificiles, pero, sobre todo, resalta lportancia de crear algo
nueva es decir que el nifio pueda experimentar lo gteness necesitaba
0 - en otras palabras — que pueda satisfacer sdaderas necesidades. De
esta manera podemos introducir algo nuevo en @gesivencias y en
nuestro subconsciente. Y, recordemos que el subiemts no diferencia
entre lo nuevo que vivimos y sentimos en la vigaalion y aquello que
experimentamos en un pasado

Podemos, pues, introducir algo realmente nuevopqmm ejemplo una
madre carifiosa que no tuvimos en nuestro pasadootfas palabras,
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podemos - por asi decir — cambiar nuestra hispaiaonal. Describiremos
los pasos terapéuticos en un proximo capitulo:

encontrar al nifio herido,
descubrir qué es lo que desea, y
apoyarlo
a) que exprese por si mismo lo que quiere
b) ensefiarle como hay que hacerlo.
C) preguntar: “¢Quieres que yo se lo diga por ti?
d) preguntar al paciente: “¢ Te gustaria ir tip@e@ersona adulta,

a ayudar al pequefio nifio?” (Compara mas adelante)
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1. Elemento TIERRA: Sentirse amado

Forma de pensar: NN

- me quieren
- estoy acogido

- formo parte
- soy uno ks
Forma de sentirse: /

- querido '
- acogido

- formando parte

- bienvenido /-,: —
- uno ( .(/‘ \
- \)

Forma de actuar: f

- me acerco con toda natu- .
ralidad a los demas
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Elemento Tierra (cuando esta en desequilibrio)

Forma de pensar:
- nadie me quiere, nadie quiere estar q@mm
- estoy solo

Forma de sentirse:
- solo, abandonado
- excluido, sin formar parte
- preocupado

Forma de actuar:
- seaisla
- se preocupa de manera excesiva
- seinquieta de manera obsesiva
- sindrome del ayudante (sélo me quieretysio)
- soOlo si soy complaciente me aceptaran
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Marco teoérico del elemento Tierra

Podemos asociar al elemento Tierra de los 5 elasaittinos con la
fase oral de la psicologia occidental, la fase Eitiga en el primer afio de
vida. Si esta fase fue buena, es decir si el bel® gifio se sintio
bienvenido y amado, hara lo mismo consigo mismoryatros, y se amara
y aceptara a si mismo y a los demas.

Si en cambio esta fase no fue buena, podemos uirog reforzar las
calidades positivas del elemento tierra con lasitasgidnes que se deben
hacer con el CD (en el texto estan marcadasecprse internalizara en el
inconciente lo que vivimos en la visualizacién, gjemplo una madre
carifosa que en la infancia no tuvimos, porquenebrisciente no hace
diferencia entre lo que el nifio vivi6 realmentdainfancia y entre lo que
vivimos en la visualizacion. Y podemos anclar esiava vivencia en la

unidad cuerpo-mente-alma.

Esta guia auditiva esta pensada para hacer terapggo mismo, es
una terapia de autoayuda y cada uno puede tradmgacon los CDs en su
casa.
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a) Visualizaciones y ejercicios

Las visualizaciones siguientes deben realizarseet@D, como auto-
curacion. Los terapeutas pueden utilizar el texti® con sus pacientes o
en sus Cursos.

Como todos nuestros traumas estan grabados enraumstrpo,
llegaremos aun mas rapidamente a las viejas hetiddmjando con
terapias energéticas, como la digitopuntura, lsoaipacion de los chakras
y la respiracién paralela. Mirando y procesandoviegms heridas, podre-
mos curarlas, introducir en el inconsciente lo fgl@ba, como por ejemplo
una madre carifiosa que nos protege, (ya que ehsommte no hace la
diferencia entre lo que hemos vivido en la realidado que hemos
experimentado en la visualizacién) y con trabajergético, o con la
respiracion paralela, podremos incorporarlo enthoesierpo y en toda la
unidad de cuerpo/ mente/ alma.

Las calidades de cada elemento (como por ejemergirse amado)
las podremos fortificar y aumentar con digitopuatyicon visualizaciones.

Meditacion Tierra

Vivienne Rauber
Susenbergstrasse 11
CH 8044 Ziirich

wiww vivienne-rauber com

03-08

T
1 Meditacién tierra
2 Respiracién paralela Tierra
ienvepl e
4 Sonreir con esiomago
5 Regresion nifo amado
6 Gran abrazo

7 Hada - 4
8 Encontrar afirmacién
9 Enraizar imagen

10 Curar nifto herido
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1. Meditacion de la Tierra ®

Cierra los ojos e imaginate que estas en un hermoso jardin.
Observa las flores con sus muy variados colores..., huele su
fragancia... Escucha los pajaros...Camina por este hermoso
jardin...

Mientras paseas quiz& descubres unos arboles frutales o unas ricas
y maduras bayas... Si te apetece, coge una de estas frutas o bayas
y siéntate a comerlas comodamente en un lugar de tu agrado.
Mientras que miras esta bella naturaleza, siente cada vez mas tu
union con la rica y sabia naturaleza, que nos provee todo lo que
necesitamos para nuestra existencia... La madre Tierra...

Ahora imaginate que tienes un enlace directo con la tierra a través de
un corddén que sale desde tu céccix, como si fuese un corddn
umbilical... Inhala esta energia nutritiva de la madre Tierra, a través
de ese corddn... Es una energia que abunda, que basta para
todos... Hazla fluir hacia arriba a lo largo de tu espina dorsal, pasando
por todas las vértebras... En cada inhalacion recibes por medio de
este cordén una energia muy nutritiva que vas conduciendo hacia
arriba..., por tu coccix y el chakra de base..., tu hueso sacro y el
segundo chakra..., las vértebras lumbares, vértebra por vértebra
hasta tu cintura y el tercer chakra..., por las vértebras de tu térax,
vértebra por vértebra y el chakra del corazon..., siente como la
energia sube ahora por las vértebras cervicales y el chakra del
cuello..., hasta el chakra de corona

Y desde alli hasta el origen de todos los elementos, hasta la fuente
del elemento tierra, la fuente del amor materno universal, la fuente
del amor divino. Conéctate con este amor..., siente como estas
unido al amor divino...

Vuelve con este amor divino, el amor maternal, bajandolo en el
simbolo de luz, a través del chakra de corona y de todos los
chakras. Pon tu mano izquierda en el chakra de corona y déjala alli,
y lleva la luz hasta tu tercer o0jo, poniendo 3 dedos de la mano
derecha como si fuese un laser, juntando los tres dedos..., lleva la
luz y la mano derecha al chakra del cuello... y del corazén... y
siente la conexion del chakra del corazén con el chakra de la
34



corona a través de la columna vertebral..., lleva la luz y la mano
derecha al tercer chakra y siente la conexion entre los dos chakras a
través de la columna vertebral..., y al segundo chakra... y siente la
unién a través de la columna..., y al chakra de base.... Y siente
como estas conectado a través de tu columna vertebral entre cielo y
tierra...

Lleva ahora la luz a

tu estbmago

tu bazo

tu pancreas

y a todos los muasculos, a todas las partes blandas que pertenecen
al elemento tierra. Deja que la luz ilumine todo tu cuerpo... y siente
como estas conectado al amor divino..., siente como eres UNO...
Quédate un rato mas con esa luz, también después de haber
apagado el CD.

Trabajando en pareja

Sigue con el gjercicio trabajando en parejas:

Entonces, cuando estés listo, dirigete a tu mesa. Los terapeutas
estan sentados y los pacientes, acostados. Imaginense, ambos, que
en el tercer ojo crean una luz_amarilla. Imaginen que esa luz se
aclara cada vez mas. Entonces suban con esa luz hasta el
manantial de todos los elementos, manantial también del elemento
tierra, de las cualidades del elemento tierra. Permite que la luz se
anime, se haga brillante y se llene de ese amor maternal, de ese
amor universal, que nos proporciona alimento.

Con esa luz amarilla llena de este amor universal, de ese amor
materno, baja por el chakra de corona, el tercer ojo, al chakra del
cuello, al chakra del corazén, el 3er y 2do chakra (que muchos
asignan al elemento tierra) y llénalo con esa luz animada. Los
terapeutas también sienten esta luz en sus manos y las llenan con
ese amor_maternal para hacérselo sentir al paciente, para que se
sienta querido, protegido y apoyado (Los terapeutas pueden ir al
2do chakra del paciente con sus manos: una mano debajo y la otra
encima). Y llena ahora el chakra con esa luz, llénalo con el amor
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maternal (Los terapeutas crean un campo magnético entre las dos
manos).

Con tu imaginacion, conduce la luz amarilla dentro del estomago (El
terapeuta coloca sus manos sobre el estbmago). Deja que todo el
estdmago se llene de esa luz amarilla, que se llene con el mensaje
de una madre que te dice: “Qué bien que estés aqui, te quiero, eres
muy importante para mi. Que lindo que estés ahora con nosotros.” Y
deja que cada célula de tu estbmago se llene con este mensaje: “Yo
soy amado, yo pertenezco, yo soy importante, yo soy UNO/A.” Y
deja que cada célula escuche el mensaje: “TU_eres amado, tu
perteneces, tu eres importante.”

Ahora puedes ir con la luz hacia el bazo (los terapeutas dirigen sus
manos al bazo). Y llénalo con esa luz amarilla y con el mensaje de
la buena madre: “Yo te quiero, qué bien que estés aqui, qué bien
gque estés ahora con nosotros.” Y deja que cada célula se llene con
ese alimento, se llene con ese amor universal, se llene con ese
mensaje: “TU eres querido, perteneces, ti eres uno, ta eres
importante.” Puedes sonreir dentro de tu bazo y también dentro de
tu estdbmago. Respira esas cualidades maternas en el estbmago vy el
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bazo, siente y tdmalas: “Yo soy querida, yo soy importante, yo
pertenezco. Yo estoy bien, exactamente como soy yo. Yo puedo
cuidarme a mi misma, puedo pedir aquello que quiero, y como estoy
bien y tengo lo que quiero, puedo tener simpatia y compasion hacia
los otros, puedo ir llena de simpatia hacia otras personas, soy
maternal, puedo dar pero también recibir’. En cada respiracion,
permite que estas cualidades se incrementen en ti.

Ve con la luz al pancreas (Los terapeutas ponen sus manos alli).
Llena cada célula con el saber: “Yo soy amado”, “yo soy acogido”.
Sonrie en el pancreas... y respira dentro.

Respiracion Paralela

Compara mi libro “Respiracién Curativa y Visualida€ para

entender porqué la respiracién paralela cura ligagl CD1 que acomparfia

el libro para hacer este ejercicio. La Respiracion
AT Paralela sirve para clarificar, fortalecer y
‘HU equilibrar el campo energético de nuestros
\ || cuerpos etéreo, emocional, mental y espiritual,
(|/I} 11 que penetran entre si. Asi alcanzamos mejor
J1l salud y armonia en nuestras vidas. Cuando
\'|| nuestro campo energético es fuerte y equili-
i brado, nosotros estamos corporal y psiquica-
\ \|  mente saludables.

El siguiente ejercicio es del Dr. Fritz Smith,
i~"“'i || precursor del Zero Balancing. En sus cursos, él
1111111} lo ensefia como el "parallel breathing".

| sessmsmm——— T

Por favor, siéntate para realizar este ejercicio:
Imaginate que inhalas por la cabeza y los hombros y dejas que la

respiracion descienda por tu cuerpo a través de muchos canales
paralelos imaginarios y al expirar sale por la pelvis...
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Inhala otra vez por cabeza y hombros y siente como la respiracion
fluye a través de tu cuello, tu torso y tus brazos, para salir al expirar
por tus caderas. Repitelo en tu ritmo respiratorio...

Ahora inhala por la pelvis y la respiracion asciende por muchos
canales paralelos imaginarios por todo tu torso y sale al exhalar por
los hombros y la cabeza...

Inhala otra vez por la pelvis y acompafia la respiracion paralela
hasta que salga por los hombros y la cabeza al exhalar. Repitelo en
tu ritmo respiratorio...

Ahora respira de otra manera:

Inhala por la pelvis y lleva la respiracion hacia arriba hasta la
cabeza. Y al exhalar deja que la respiracién descienda desde la
cabeza y los hombros por todo el cuerpo...

Inhala y siente como circula hacia arriba la respiracion... y
exhala y siente como fluye hacia abajo la respiracion...
Inhala hacia arriba... y exhala hacia abajo...

Inhala... y exhala...

Continda haciéndolo durante 5 minutos.

Fritz Smith ensefiaba la respiracion paralela coocatamos de verlo.
Yo prefiero hacerla acostada porque asi podemadiriias piernas y los
pies. Mi propuesta es la siguiente: inhala por pas y deja fluir la
respiracion hacia arriba por muchos canales paskelo largo de todo el
cuerpo y déjala salir por los hombros y cabezaexXlalar, deja que la
respiracién entre por la cabeza y los hombroseyfijlya hacia abajo por
muchos canales paralelos a lo largo de todo epoueasta que vuelva a
salir por los pies.
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Si el ritmo del ejercicio te resulta demasiado syra&do para poder
sentir realmente la respiracion, puedes inhalarigmpies y dejar que la
respiracion ascienda tan so6lo hasta donde alcgredamomento de exhalar
puedes continuar conduciendo la respiracién hatibaay sacarla luego
por los hombros y la cabeza. Después puedes valvdralar por la cabeza
y los hombros y dejar que la respiracion descidmaita que sientas la
necesidad de exhalar y al hacerlo, dejas que Ipirae®n siga
descendiendo hasta que finalmente sale por los Pieste cuél de estas
dos opciones te resulta mas comoda para que tuaplen el futuro.

2. Respiracion paralela con la tierra nutritiva®

Imaginate que estas nuevamente en tu hermoso jardin, disfrutando
de las flores y de su fragancia..., sirviéndote -a gusto- una fruta o
bayas en un lindo y cdmodo lugar... Sientes que formas parte de la
tierra que te nutre, de la madre Tierra...

Imaginate ahora estar conectado con la madre tierra por medio de
muchas raices pequefias. Al inhalar, absorbes por esas pequefias
raices la energia de la tierra y la conduces hacia arriba por muchos
canales paralelos imaginarios, a lo largo de todo tu cuerpo... Inhala
esta energia nutritiva y siente como nutre tus piernas..., tus
gluteos..., tu barriga..., todo tu torso y brazos..., tus hombros..., tu
cuello y tu cabeza, por donde sale finalmente de tu cuerpo...

Cada vez que inhalas recibes la energia de la tierra y la conduces
por muchos canales paralelos imaginarios a lo largo de todo tu
cuerpo, nutriéndolo... Sigue haciéndolo en tu ritmo respiratorio...
Continta durante 5 minutos méas después de haber apagado el CD.
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3. Dar la bienvenida a tu beb&

Empieza con un ejercicio de los chakras:

Imaginate abrir una flor roja en el chakra de base al inhalar, y al
expirar se cierra hasta ser un pequefo punto luminoso... Inspira otra
vez y abre la flor roja, y al exhalar deja que se cierre... Abre la flor
roja y deja que se cierre al exhalar... Inhala otra vez y deja que se
abra la flor y al exhalar la dejas cerrarse y vas con tu atencién a tu
COCCIX.

A la proxima inhalacion subes a la altura del segundo chakra y abres
por detras una flor de color naranja... y al exhalar la dejas cerrarse
otra vez, hasta que sea un punto luminoso... Abre al inhalar la flor
naranja y al exhalar la dejas cerrarse otra vez... Abre ahora por
delante la flor naranja y deja que se cierre al exhalar... Abrela otra
vez al inhalar y la dejas cerrarse al exhalar... Abre ahora a la vez la
flor delante y detras, y las dejas cerrarse al exhalar... Abre las flores
otra vez al inhalar y al exhalar deja que se cierren otra vez.

Baja ahora con tu atencion por la columna vertebral al céccix. Al
inspirar subes otra vez por la columna vertebral hasta la altura del
segundo chakra y al expirar bajas al céccix... Subes otra vez al
inhalar y bajas al céccix... y sigues subiendo y bajando hasta sentir
tu canal central entre el primer y segundo chakra abierto. Sigue
haciéndolo en tu ritmo respiratorio.

Sube ahora por la columna vertebral, vértebra por vértebra, hasta tu
chakra de corona... Y desde alli hasta el origen de todos los
elementos, hasta la fuente del elemento tierra, la fuente del amor
materno universal, la fuente del amor divino... Conéctate con este
amor..., siente como estas unido al amor divino..., al amor maternal
universal y bajalo en_el simbolo de luz, a través del chakra de
corona y de todos los chakras...

Y vuelve ahora, acompafiado de esta luz, al momento en el que eras
un bebé recién nacido. Deja que la luz ilumine el cuarto donde
estabas cuando eras bebé. Blscate un momento en el que puedas
estar solo/a con el bebé... Miralo qué bello y tierno es... Mira como
esta recostado en su cama... Y sacalo de alli, tomalo/a en tus
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brazos... y dile: “Qué lindo que estas..., que bien que estas aqui...,
bienvenido mi amor.... Te quiero... Te quiero mucho, tal cual eres...
Me gusta estar contigo... Y siempre estaré a tu lado ahora...
Perteneces, formas parte de nosotros...” ;, Qué mas le quieres decir?

Sostén al nifio fuertemente entre tus brazos. Siente al nifio... y
ahora imaginate que te conviertes td mismo/a en ese bebé... Siente
como te sostienen los brazos de tu gran Yo... Siente como te
aprietan hacia si... Siente su amor a través de los brazos... y
escucha lo gue te dice: “Qué bueno que estés aqui. Bienvenido/a mi
amor...Te quiero... Te quiero mucho, tal y como eres... Me gusta
mucho estar contigo. Me gusta pasar mi tiempo contigo... Desde
ahora yo siempre estaré junto a ti... y voy a cuidar de ti"... Y
escucha que mas te dice tu grande Yo...

Siente los brazos que te abrazan, que te quieren, que te
sostienen...; y poco a poco, vuelve a ser adulto... Y Como adulto,
siente al bebé en tus brazos y dile otra vez: “Te quiero mucho mi
pequefio Tesoro. Te voy a recostar ahora en tu camita, pero vendré
pronto. Unicamente tienes que gritar o llorar, para que te pueda oir y
vendré.”

Coloca al bebé en la cama y cubrelo bien. Miralo..., despidete..., y
sal lentamente del cuarto, cierra la puerta y vuelve a la actualidad...
moviendo tus manos y tus pies, haciendo un gran respiro,
estirandote como de mafiana y cuando abras los ojos estaras
completamente presente.
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Carta dirigida al bebé

Escribe a tu bebé recién nacido una carta de bienvenida, por
ejemplo:

Mi querida Viviente:

Que alegria que hayas nacido. Te quiero mucho. Te quiero asi como
eres. Siento mucho que no me haya ocupado de ti durante tanto
tiempo. A partir de ahora te vendré a visitar cada noche para
preguntarte como estas. Si estuviste triste, con rabia, si te sentiste
solo, o si te fue muy bien y lograste hacer lo que querias. Me
alegraré por ti de todo lo que te hizo feliz. Te quiero mucho

Tu Vivienne adulta

Respuesta del bebé
Escribe con la mano izquierda, con la mano que siase
acostumbrado a escribir, (si eres zurdo escribdacamano derecha)

y ponte en la situacion del bebé, quien te cont@simpara John
Bradshaw: Volver a casa).

Quaride Johm:
Quiero gque vengasy me,
nouenines, L
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4. Sonreir con estbmago y baze

Sonrie en tus o0jos imaginando mirar un bebé... y

sonrie de tus ojos al corazon... y

del corazon a tu estbmago, que esta en el lado izquierdo...

Siente la sonrisa en el estbmago... y sonrie ahora con el estomago,
como si el estbmago fuese una boca que sonrie, que deja sus dos
angulos de la boca ir para arriba para sonreir...

Siente como estas sonriendo con tu estdbmago... y sonrie ahora de
tu corazén a tu bazo, que estd un poco detras del estbmago a la
izquierda...

Siente la sonrisa en tu bazo... y sonrie ahora con el bazo,
imaginando que el bazo es una boca y los dos angulos de la boca
van hacia arriba para sonreir...

Siente la sonrisa en el bazo... siente como el bazo sonrie...

Sonrie ahora desde tu corazon a tu pancreas que esta encima del
ombligo... siente la sonrisa en tu pancreas..., y sonrie con el
pancreas, como si fuese una boca que sonrie..., siente como el
pancreas sonrie.

Y guédate con esta sonrisa en el estbmago, bazo y pancreas por
unos 5 minutos mas después de haber apagado el CD.

Resumen:

» Sonrie en tus ojos
imaginando mirar un
bebé

» Sonrie de tus ojos al
corazoén

» Sonrie del corazoén al
estbmago

y al bazo...
 yal pancreas ...




5. Regresion al nifio amad®

Deja que en el chakra de base se cree una luz..., deja que sea muy
luminosa... y haz subir esta luz a través de toda tu columna
vertebral, vértebra por vértebra... a la altura del segundo chakra...,
del tercer chakra..., del chakra del corazon..., del chakra de la
garganta..., del tercer 0jo..., y del chakra de corona...

Y regresa ahora con esa luz a tu nifiez... hasta verte, a ti mismo, en
una época maravillosa, cuando te sentiste libre y amado... y
acuérdate como te sentiste amado en los brazos de tu mama, de tu
abuela, o de otra persona que te queria..., 0 te ves con tu gato...,
con tu perro..., con tu mufieca..., 0 en la naturaleza escuchando los
pajaros...

Encuentra otra vez este amor... y deja que el sentimiento se haga
muy fuerte..., siente este amor..., se ti misma esta nifia pequefia, o
este nifio, y siente el amor...

Mira ahora a tu grande yo..., y deja que tus pequefios brazos
rodeen su cuello..., siente como estas abrazando a tu grande yo y
dile: Te quiero, te quiero mucho mucho mi grande yo..., te quiero
tanto hasta el cielo y de regreso..., estoy siempre contigo... y
quisiera que tu te des cuenta de mi existencia... y sientas el gran
amor que tengo hacia ti...

Mira ahora a tu grande yo..., mirale a los ojos y abrazalo otra vez
muy fuertemente...

Conviértete ahora en tu grande yo..., siente los brazos pequefios
que estan rodeando tu cuello... siente el amor del pequefio nifio
hacia ti..., y deja penetrar este amor en todas tus células....

Tal vez la/el pequeia/o te quiere decir alguna cosa mas..., o tal vez
tu le quieres decir algo...

Prométele al nifio/a, que desde ahora le prestards mas atencion e
iras regularmente a donde él/ella se encuentre. Quizds quieren
acordar cuando: ¢Tal vez cada noche, una vez por la semana,
cuando te acuestas? Para preguntarle: “¢Coémo te va? ¢Coémo te
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has sentido durante el dia? ¢Qué cosa te salié bien? ¢ Qué te causo
dificultad?”

Cuando hayan acordado un tiempo te puedes despedir del nifio, de
la nifia, y volver al aqui y al ahora, moviendo los brazos y los pies,
respirando profundamente, estirdndote como de mafiana, y cuando
abras los ojos estards completamente despierta y podras apagar el
CD.

6. El gran abrazo (tierra) ®

Abrazate carifosamente con tus dos brazos... Abr4zate a ti mismo...
Con el tercer dedo, aprieta el punto de digitopuntura Intestino
Delgado 9 o 10 que la digitopuntura Jin Shin Jiyutsu llama “Volver a
casa”... y deja caer los hombros al expirar...

Abrazate aprecidndote de verdad... Y dite a ti mismo: “Te quiero...
te quiero mucho... y te aprecio... Estas bien asi como eres... Me
gusta estar contigo... Eres una compafiia agradable y divertida..., te
quiero... Estaré siempre contigo... Soy ademas la Unica persona
que tiene la posibilidad de estar contigo 24 horas al dia.”

Siente el abrazo... y escucha lo que te dice tu grande Yo: Te
quiero... Te quiero mucho y te aprecio...Estas bien asi como eres...
Me gusta estar contigo... Eres una compafiia agradable y
divertida... Te quiero... Estaré siempre contigo... Soy la Unica
persona que tiene la posibilidad de estar contigo 24 horas al dia...”
Quédate en este abrazo, después de haber apagado el CD, durante
un rato mas.
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7. El hadaoe

Para realizar este ejercicio, puedes permanectdsea acostado.

Empieza con la respiracion paralela..., inhalas la energia nutritiva de
la madre tierra y la haces fluir por arriba en muchos canales
imaginarios paralelos, para nutrir tu cuerpo.

Ahora visualiza un hada...

El hada que yo veo me recuerda a la de mi libro de cuentos. Lleva
una capa de seda que le llega hasta los pies, su sombrero es muy
puntiagudo y estd en partes cubierto por un largo velo. En sus
manos tiene una varita magica y su mirada es muy tierna... Como es
tu hada?...

Ahora te dice el hada: “Como tu sabes, nosotras las hadas podemos
hacer magia. Podemos cambiar todo lo que te rodea, te podemos
conceder dones que nunca creiste tener... He venido para que ta
puedas pedirme un deseo ahora, un deseo muy grande, un deseo
gue creias inalcanzable, uno que sélo las hadas podemos
conceder”. Piensa en qué le quieres pedir...

Cuando sepas cual es tu deseo, diselo al hada... Explicaselo con la
mayor claridad posible...

El hada toma ahora su varita magica (o hace la magia como ella
suele hacerlo) y te traslada al futuro... Tu deseo se ha cumplido...
Observa qué ha cambiado, cémo ta has cambiado y como tu
entorno ha cambiado...

¢Es esto lo que querias? ¢ Esta todo tal y como lo querias?

Ahora el hada te regresa al momento cuando ella aparecio y tu le
pediste tu deseo. Y te pregunta: “¢ Es asi que lo querias...
o todavia quieres cambiar tu deseo un poco?... Diselo...

El hada te responde: “He entendido con toda precision cual es tu
deseo y asi se cumplira. Podras observar cémo lo iré haciendo.
Presta atencion a los cambios que empezardn a suceder en los
préximos dias, semanas 0 meses. Tal vez podras ver también en tus
suefios cémo iré impulsando estos cambios”.

Ahora se despide el hada y su imagen se desvanece lentamente.
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Si te gusta la imagen del hada porque te recuerda tu nifiez, el
mundo de la magia y de los encantamientos, utiliza la imagen del
hada. Si tienes una orientacibn mas cientifica, puedes interpretar
gue el hada es tu “inconsciente” y le has puesto la imagen del futuro,
y el futuro se hard sin que tu sepas cémo, simplemente porque tu
“inconsciente” conoce tu deseo.

Puedes ahora lentamente regresar, moviendo tus manos y tus pies,
respirando profundamente, y cuando abras los ojos estaras
completamente presente para escribir lo que le pediste al hada,
después de haber apagado el CD.

8. Encontrar la afirmacion personale

Te recomiendo el siguiente ejercicio para encontwamafirmacion
personal, que te serd de gran utilidad para cantirtu proceso de
crecimiento.

Comienza con la respiracion paralela... Inspira la energia nutritiva de
la tierra y hazla subir por muchos canales imaginarios paralelos a lo
largo de todo tu cuerpo. Siente como se van nutriendo los pies... las
piernas... tu torso... tus hombros... tu cuello... y tu cabeza... y
puedes dejar la respiracion paralela...

Y retrocede ahora en tu vida a un momento en el que te sentiste
muy bien, muy a gusto..., pudo haber sido en tu trabajo, en tu casa,
0 en cualquier otro sitio... Tal vez aparecen varios recuerdos...
espera hasta que se fije uno...

¢;Donde estas?...

¢, Qué sucede?...

¢ Oyes algo?...

Mirate a ti mismo... observa la expresion de tu cara..., de tu mirada...
Y entra en tu interior para percibir como te sientes... Deja que este
sentimiento se intensifique... hasta poder poner en palabras lo que
sientes. Soy/estoy... (si escogiste la palabra “feliz’ o “contento”, trata
de ser aun mas especifico...)
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Y cobmo te sientes respecto a tu entorno, a las personas que estan
cerca de ti si hay o a la naturaleza que te rodea?... Expresa esto
también en palabras, buscando una o dos que describan lo que
sientes... Soy/estoy...

Percibe ahora en qué parte del cuerpo se ubica esta sensacion...
Permite que se vuelva mas intensa... Y coloca tu mano sobre esta
zona... Describe en palabras esta sensacién corporal.... Soy/estoy...
TU sabes que has vivido esta experiencia y que siempre podras
volver a experimentarla. Recuerda que mientras mas
frecuentemente prestes atencidn a tus experiencias positivas y a tus
dones, éstos pasaran a ocupar mas espacio en tu vida, desplazando
a otros menos agradables. Como cuando al alumbrar con una
linterna en la oscuridad, sélo existe lo que recibe su luz.

Ahora puedes regresar, moviendo tus pies y tus manos, respirando
profundamente, estirandote como lo haces por las mafanas y
cuando estés listo puedes regresar y escribir tus afirmaciones
después de haber apagado el CD.

Si deseas que cierta sensacion esté mas presentevida, repite
diariamente las afirmaciones que surgieron de aulganera:

- alfinalizar un ejercicio de relajacion o
- una armonizacion de los chakras

- al despertar o al acostarte

- mientras esperas el bus o el tranvia

- ante el semaforo en rojo, o

- en cualquier situacion de tu eleccion.

Afirmaciones comunes son, por ejemplo:
- estoy abierto, soy flexible y célido
- formo parte de la gran unidad, soy parte del todo
- me aceptan tal y como soy
- me quieren y yo quiero
- soy libre
- estoy lleno de paz y confianza,

Més adelante surgen afirmaciones tales como:
- soyluz
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- soy fuego, sol
- soy un radiante y calido rayo luminico

En mis cursos, realizdbamos con frecuencia eliejerde “ir a un
lugar de nuestro total agrado” (tomado de la Paitesis) para encontrar la
afirmacion personal. Un dia, se me ocurri6 pedidesiis alumnos que
ubiquen el sentimiento que tenian en alguna partsudcuerpo. Para mi
gran sorpresa, el 95% de los participantes seffalaro de sus chakras, es
decir centros energéticos. Esto fue para mi urficaaion de que toda
nuestra historia personal estd grabada en nuesté@a fisico y, sobre
todo, de que esta estrechamente vinculada corrosiesintros energéticos.
Y que, consecuentemente, los problemas psiquicpsesien tratarse por
medio de terapias de armonizacién energética.

Teoria de las afirmaciones

Como ya lo vimos en paginas anteriores, nuestian“pecreto de vida”
nace de nuestras experiencias infantiles, siendmbjgtivo recibir — en lo
posible — amor y reconocimiento. Si de nifia aprei la condicion para
que mis padres me amasen era ser buena y cariftmsa,mi vida
continuaré adaptandome a las expectativas de toagjesin expresar mis
propios deseos o, tal vez, incluso sin nunca llegaaber cuéles son mis
mas intimos anhelos. En este caso uno de mis nesnisagicos podria ser:
“no soy importante” y la leccion que tendria queeagder seria: “yo
también soy importante” o “soy libre y me aman’l@s“demas me quieren,
aunque exprese mis deseos”. Estos permisos queogn& ami mismo
también se conocen como “afirmaciones”. Muchosptautas y autores de
libros de auto-curacién recomiendan trabajar cendfirmaciones para
acelerar el proceso de crecimiento y sanacién patso

Trabajar con afirmaciones desata, a menudo, regsied# viejas
heridas con los respectivos sentimientos de dtdampr, tristeza, soledad,
ira, etc.

¢ Como podemos explicar este fendmeno?

Conforme con lo expuesto en capitulos anteriogda ano de nosotros
sigue un plan evolutivo, también mental-espirit@@hda uno tiene, pues,
una meta espiritual. Cuando cumplimos con estetivbj@os sentimos
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satisfechos y contentos. Sin embargo, no siempierpos realizarlo por el
obstaculo que crean los traumas de nuestra infalciastas vivencias
traumaticas son las que generan mensajes basicgmtrpnes de
comportamiento negativos que consideramos indigipes para
asegurarnos el amor y aceptacion de los demas.nknamae ejemplo, uno
de estos mensajes basicos negativos podria sersdynomportante”, el
mismo que nos induce a concluir: “si hago todoue btps otros esperan de
mi y si siempre estoy dispuesto a ayudar, entameeomaran en cuenta y
me daran el amor que yo deseo” (js6lo entonces!).

La afirmacion que podria ser un contrapeso paraegisaje negativo
anterior, seria, por ejemplo: “soy importante”. ®imbargo, para poder
aceptarla como una verdad valedera, primero tendda que
“deshacernos” de los viejos traumas que origindiono mensaje. Cuando
trabajamos con afirmaciones, por lo general ested®i sin dolor y en
secreto, pudiendo obtener resultados sin que rmossleuenta de cémo lo
logramos. Eventualmente puede surgir un viejo melmue podemos revivir
un sentimiento desagradable antes de expulsarlogeddra memoria.

Hace afios, cuando trabajaba con afirmaciones conmigma,
observé todos los momentos por los que pasé. Le thc la manera
siguiente:_escribi diez veces la afirmaciésoy libre y me amdn Tras
cada frase hacia una pausa y anotaba lo que me adaimente. Recordé
varias prohibiciones dictadas por mis padres geeofufortaleciendo mi
conviccion de que no podia hacer lo que queria asada a la vez, que
tenia que escoger: o ser libre 0 ser amada. Med&cpie:

- Alos 20 afios, cuando estudiaba en Inglaterra,udssde que mis
padres se enteraron que yo pensaba interrumpir conisos de
idiomas para trabajar como auxiliar en un hospéts llegaron en
el primer avion desde Suiza para explicarme quiehda hacerlo.

- Alos 18 afios, me prohibieron pasar la noche ea dasuna amiga
después de una fiesta.

- Alos 16 afios, no me permitieron viajar a los EE.pat un afio para
participar en un programa de intercambio.

- Alos 10 afios, no me permitieron ir al campamemdod scouts y
me llevaron de viaje con ellos.

- Alos 8 afos, me prohibieron cortarme las trenzas.

Cuando terminé el ejercicio y miré mis anotaciomas, sorprendi de
los cambios que mi letra habia ido adoptando: deaatigrafia adulta se
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habia transformado en una letra levemente inclitada atras -como yo
escribia de adolescente- hasta convertirse luegta ete una nifia que
recién aprendia a escribir. Esta fue una pruelgibi@nde mi regresion al

pasado durante un corto ejercicio de apenas 15osinen el que mi propia
letra reflejaba esta experiencia de regresion deermmamuy plastica.

Durante esos 15 minutos no experimenté ningunrsimtio fuerte, como

tampoco habia experimentado cuando era una nifigssaumobediente.

Gracias a este ejercicio pude resolver y sacar ideampo energético el
mensaje basico negativo "o eres libre o te amargpueales tener las dos
cosas", e incorporar luego la nueva afirmaciéay ‘igore y amada”.

Cuando trabajamos con afirmaciones es muy imp@tantontrar la
afirmacion “correcta” para ese momento, que seeeudadero impulso en
nuestro proceso de desarrollo y que haga un caswagfectivo al mensaje
bésico que nos obstaculiza. El ejercicio mencioreglmuy apropiado, ya
que es nuestro “subconsciente” el que nos propmarlagenes de las que
luego se derivan las afirmaciones. El subconscieaibe mejor que nuestro
intelecto lo que mas nos conviene en ese momeréondeado. Lo sabe
mejor que algun libro que nos propone afirmaciones.

Muchas afirmaciones se modifican tan pronto como dejado de ser
“necesarias”, es decir cuando nuestro subconsdentea aceptado, lo que
equivale a decir, en el momento en que el mensgied negativo haya
sido eliminado. Y es a partir de alli que podreuiasnuestro préximo paso
en nuestro proceso evolutivo.

Vi como cambian las afirmaciones al trabajar comnmgsma. Empecé
con la afirmacion: “estoy abierta y conectada” pgooo después reconoci
gue era “peligroso” abrirse a todos y segui coafilanacion: “confio”. En
mi viaje por la costa de California, a lo largo lds acantilados de la
autopista 1, nunca dudé en dejar manejar mi agteakuier otra persona
para evitar asi conducirlo yo misma. Esto me hia@amla poca confianza
gue tenia en mi misma y por lo tanto complementéfimmacion diciendo:
“confio en mi misma”. Mucho mas tarde surgiria umeeva afirmacion:
“soy un claro rayo de luz”
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La memoria celular

Como ya lo sostuvo Wilhelm Reich, en nuestropoiequedan gra-
bados todos nuestros traumas infantiles y, conatamente, también los
sentimientos, los mensajes basicos y los patroae®ihportamiento deri-
vados de dichos traumas, que surgieron como megcasipara obtener
amor y reconocimiento de los demas.

Una forma simplificada para denominar este conjaetaecuerdos es
“la memoria celular”. Digo expresamente “simplifileél porque, como ya
lo vimos en péaginas anteriores, Barbara Brennatahdé siete cuerpos
energéticos, entre otros del etéreo donde se nagilsts heridas corporales,
del emocional donde se memorizan los sentimien&ss,emociones de
aquel entonces, y del cuerpo mental que guardas todestros pensa-
mientos, es decir todos los mensajes basicos.n8imies en cuenta que
éstos también penetran nuestro cuerpo fisico ycposiguiente, nuestras
células, podemos pues hablar de manera simplifidedauna “memoria
celular”.

Cuando reintegramos en el cuerpo las imagenes méosajes basicos
modificados, estamos reemplazando los mensajesoBasiegativos de
épocas anteriores con nuevos permisos o afirmacpostivas.

9. Enraizar una afirmacion o una nueva imagen en el
cuerpo®

El recuerdo de un momento en el que te sentiste angysto y la
sensacion que viviste en ese instante, fueron eadalad muy tangible. Si
deseas que esta sensacion se manifieste mas aoremtd vida, puedes
reactivarla, por ejemplo, colocando tu mano sabrearte del cuerpo donde
sentiste ese recuerdo y la sensacion respectivabiéa puedes hacerlo
repitiendo oralmente o escribiendo las afirmaciones palabras
correspondientes. Si lo practicas diariamente, sstgimiento pasara a
ocupar cada vez mas espacio en tu vida.

Nosotros podemos dirigir nuestra conciencia y peieatos. Si
enfocamos nuestra energia hacia determinados pemsam Yy
sentimientos, éstos se volveran mas firmes y psdsradebilitandose e
incluso desapareciendo aquellos que ya no queremosestras vidas.
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Coloca tu mano donde sentiste la afirmacion o la nueva imagen en
tu cuerpo...

Y vuelve a observar la imagen... y la emocion...

Percibe lo que sientes... y la sensacion corpérea que te provoca...
Escucha lo que te dices interiormente...

Y pon ahora esta imagen en tu cabeza, pon también tus manos, y
deja que la imagen inunde toda la cabeza..., todo tu cerebro..., y que
cada célula escuche las nuevas palabras... Soy...

Lleva la imagen y las manos a tu cuello... Llena todo el cuello y deja
a cada célula escuchar: Soy...

Lleva la imagen y las manos a tu nuca... y a tus hombros... Deja que
la imagen llene toda la nuca... y que cada célula sienta la emocion, y
escuche: Soy...

Llena ahora tu torso con la imagen..., tus pulmones..., tu corazén...,
tu estébmago..., tu higado..., tus omoplatos... Deja a cada célula
sentir la emocién... y escuchar: Soy...

Leva la imagen a tu barriga..., tu intestino delgado..., tu intestino
grueso..., tu vejiga..., tus rifiones..., llena toda la zona ventral y
pélvica de esta imagen..., y deja a cada célula escuchar: Soy...

Lleva la imagen ahora a tus piernas..., a las rodillas..., y a los pies...
Deja que la imagen llene cada célula y que cada célula escuche:
Soy...

Siente ahora que parte del cuerpo necesita ver otra vez la imagen...,
y llévala alli. Deja que cada célula se llene de esta imagen... y
escuche: Soy...

Y quédate con esta imagen y sigue poniéndola en tu cuerpo, en
donde le hace falta, después de haber apagado el CD.

Enraizar entre dos una afirmacion en el cuerpo

El siguiente ejercicio también lo puedes hacer gonamigo. Seria
aconsejable grabarlo en un casete para que amleEmarpuseguir sus
instrucciones.

Si como terapeuta puedes concentrarte, simultamdamen tu propio
cuerpo y afirmaciones, asi como también en el cugtps afirmaciones de
tu paciente, entonces puedes trabajar al mismoptigpara ambos. Sin
embargo, el poder hacerlo requiere cierta pragtica te resulta aun muy
complicado, seria preferible que mantengas todéencion en el paciente.
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El terapeuta se sienta a la cabecera del pacieststiene su cabeza,
dejandola reposar entre sus manos.

Por favor regresen ambos a ese lugar donde se sintieron tan a
qusto...

Y observen nuevamente la imagen con mucha atencion...

Dejen que el sentimiento se intensifique...

Y escuchen sus afirmaciones, sus palabras...

El terapeuta visualiza ahora su imagen y sus afirmaciones entre sus
manos...

Y le dice al paciente: “Lleva tu imagen a tu cabeza y deja que cada
una de tus células se impregne con esta imagen, permite que cada
célula escuche tus palabras: yo soy o estoy... (p. Ej.: protegido,
amado, libre). Deja que todas tus células escuchen tus palabras...

Después, el terapeuta coloca sus manos sobre la quijada del
paciente. Si como terapeuta sientes que debes colocar tus manos
sobre otra parte del cuerpo, déjate guiar por tu intuicién. Y si como
paciente te gustaria sentir las manos por mas tiempo en
determinado lugar o en otra parte de tu cuerpo, indicaselo al
terapeuta.

Ahora el paciente imagina que la imagen fluye desde las manos
hacia la mandibula o hacia el lugar donde se encuentran las manos.
Conduce la imagen hacia las células de los huesos y les hace oir las
palabras: yo soy...

El terapeuta contintda luego con el cuello. Coloca una mano detras y
la otra delante, a cierta distancia de la garganta, y llena el cuello con
la imagen. El paciente espera hasta que la imagen impregne por
completo su cuello y se asegura de que sus afirmaciones hayan sido
escuchadas por cada una de sus células: yo soy...

Ahora el terapeuta pasa sus manos hacia |la nuca y los hombros...
El paciente llena la nuca con la imagen...
Y hace que cada célula muscular escuche: yo soy...

El terapeuta baja sus manos hasta la altura de los oméplatos y tu
impregnas ahora ambos huesos con la imagen y las palabras: yo
soy...
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Luego puedes avanzar con la imagen hasta los pulmones (el
terapeuta mantiene sus manos sobre los omoplatos mientras se
imagina que sus manos invisibles atraviesan los huesos, llegando
hasta las partes mas lejanas del pulmon). Llena ambos pulmones
con la imagen y las palabras: yo soy... Espera hasta que estas
palabras penetren todas las células.

Ahora el terapeuta pasa sus manos al pecho y esternon... y tu los
llenas con la imagen y las palabras: yo soy...

Avanza con la imagen hasta el corazén y llénalo con tu afirmacion,
con tus palabras y con tu imagen...

Observa como sonrie tu corazon al recibir la imagen y al escuchar
las palabras...

Llena los brazos y las manos con la imagen...

Haz que cada célula escuche las palabras...

El terapeuta puede sentarse a un lado y colocar sus manos sobre el
vientre del paciente...

Deja que la imagen llene toda tu zona ventral...

El intestino grueso...

El intestino delgado... Deja que cada célula escuche las palabras...
Los ovarios, los 6rganos genitales...

El higado (del lado derecho), haz que cada célula se llene con la
imagen...

El estbmago (en el lado izquierdo)...

Los muslos, las rodillas, pantorrillas, los pies... llénalos con la
imagen y las palabras...

Ahora percibe qué partes del cuerpo piden el contacto de las manos
y quieren nuevamente recibir la imagen... e indicaselo al terapeuta...
Colma esta zona con la imagen... y haz que cada célula escuche: yo
soy...
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10. Curar al nifio herido en la regresion

Imaginate encender una luz en tu tercer ojo. Deja que se haga muy
brillante...

Y regresa ahora con esta luz al pequefio nifio, a la pequefia nifia,
gue fuiste una vez... Hincate frente a ella..., y dile: “He venido para
estar contigo... para siempre. Desde ahora siempre estaré a tu lado,
te amaré y descubriré lo que necesitas.”

Pidele a la nifia que te muestre una herida gue tiene que ser todavia
sanada. Mira lo que te ensefia..., mira lo que sucede... escucha lo
que se dice...

Mira en los ojos del nifio, de la nifia, para ver como se siente...

y adivina lo que se dice interiormente...

Ve ahora hacia donde esta la nifla y preglntale ¢qué es lo que
necesitarias?... Escucha... y ayudala ahora a que reciba lo que
necesita... Quizds necesite que la tomes en tus brazos... o que la
ayudes a conseguir aquello que no le quieren dar... 0 que hablaras
con los otros y que les expliques por qué es importante que lo
reciba... o tal vez es necesario que la protejas... o que luches por
ella.

Mira exactamente qué es lo que necesita... Y ayudala..., ayudala a
que reciba lo que necesita... Sé creativa, arriésgate y sé valiente por
la nifia, por el nifio...

Tomate todo el tiempo después de apagar el CD, hasta que el nifio,
la nifia, haya recibido lo que necesitaba.
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b) Regresion: Curar al niiio herido
Teoria

Si de nifios nos hemos sentido amados tal como sgnageptados,
toda la vida nos sentiremos bienvenidos en estedopumos sentiremos
amados y aceptados, y esta actitud la tendremdséarhacia los demas,
podremos también amar y aceptar a los demas.

Pero si no tuvimos a nadie, ni a una madre, niasgdersonas que nos
guerian, nos sentiremos solos, abandonados y eeitegz

El amor y la aceptacion que hemos tenido de nibosla base para
sentirnos bien y tener confianza en nosotros mismos




Es dificil curar la soledad y el sentimiento de ratmmo tan solo
hablando de ello con un psicélogo. En estos casammortante introducir
algo nuevo en el inconsciente: una madre amorosaidadosa, la que
faltaba entonces.

Esto puede suceder en la visualizacion, visualizankh propia madre,
pero ahora muy carifiosa, o0 si esto no funciona&kpte mismo puede en
la visualizacion ir a recoger al nifio pequefio, aelpequefio, como si
fuese él la madre carifosa.

O puede también introducirse una madre carifiostamtasia, o una
figura cosmica como la virgen, un angel, una datri luz...

Si el terapeuta trabaja con digitopuntura u oteaspias corpéreas, el
tacto del terapeuta puede tener la calidad de aarificeptacion. Asi el
paciente puede conocer un contacto carifioso, algaaj vez no conocio
de nifilo. Ese tacto carifioso le transmite, en urel npre-verbal, el
sentimiento de ser acogido y amado, de maneraoquéelda internalizar.
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¢, Como fue tu nifez?

¢ Como fue tu alrededor?
1. Cuando fuiste concebido
« ¢Fuiste deseado, planificado, un accidente?

2. Cuando naciste
e Situacion politica
e Situacion de tus padres

3. Durante tu primer afio
Escribe primero, luego cuenta a compafiero

Curar al nifio herido: Pasos

Cuando trabajamos con digitopuntura con un pagientaenudo éste
recuerda momentos dolorosos de la nifiez. Pardasiopongo ayudar al
paciente a mirar su recuerdo y a cambiarlo en daalizacion de la si-
guiente manera:

encontrar al nifio herido,
descubrir qué es lo que necesita o desea, y

apoyarlo

a) Que exprese por si mismo lo que quiere

impulsandolo, por ejemplo, de la siguiente manépfdiora que tu
madre esta cocinando para sus diez hijos, diletiuecesitas que te
abrace”. Conviene seguir animandolo hasta que adwderlo. Luego
le podemos preguntar: “¢, Cual es la reaccion deatiren qué te dice?”
Si ella casi ni lo mira, contestandole de mala garaaso no ves que
no tengo tiempo? jSiempre exiges demasiado y aneguejumbroso!”,
entonces podemos por ejemplo preguntarle: “¢ Qués@asrar un mejor
momento para decirselo a tu madre cuando esté ujesta? ¢ Podria
ser esta tarde?”
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b) Ensefiarle cobmo hay que hacerlo

Si el paciente no quiere o no sabe como procedeno se atreve, el
terapeuta puede preguntarle por ejemplo: “¢Quigres te ensefie
como yo lo haria?”. Si su respuesta es afirmatoademos decir: Yo
diria “Mami, yo sé que ahora no tienes tiempo, percesito que me
des un pequefio abrazo. Es tan importante para enioguagas ahora
mismo”. Y le extenderia los brazos: ¢Quieres f@aesi? Si contesta
que no, aludiendo que su madre ya le dijo que mia teempo y que era
demasiado exigente y quejumbroso, el terapeuteepuredjuntar:

c) “¢Quieres que yo se lo diga por ti?”

y si acepta, proceder diciendo: “Oye mami, no ts daenta lo

importante que es para tu hijo que lo tomes s6taupdnstante en tus
brazos. Si no lo haces, él va a seguir creyendaqueada sirve pedir
ternura. Ahora no puede reconocer que no es el monalecuado
para pedirtelo, pero si no le das lo que quiereg saguir convencido
de que aunque pida carifio nadie se lo va a darsjagi@ das cuenta,
mami, lo importante que tu carifio es para tu lpgjrias abrazarlo tan
s6lo por un corto instante?” Si adn no reacciohdemrapeuta puede
preguntar al paciente:

d) “Quisieras ir como persona adulta

donde se encuentra el pequefo nifitomarlo en tus brazos y decirle:
Estoy aqui para ti. Ahora tu mami no tiene tiemg®ro yo siempre
tengo tiempo para ti. Puedes contar conmigo y boscauando me
necesites. Siempre estoy contigo. ¢Quieres prauario?”

Estos pasos, en el orden antes indicado, son redakes para

trabajar con casi todas las situaciones en lasuqueifio se sintié solo,
abandonado, no escuchado, obligado a hacer algpnaygeeria, o no pudo
obtener lo que queria, es decir, en cualquier génague sufrié alguna
herida. Como terapeuta podemos animarlo a que @gprerse atreva a
defenderse.

A veces resulta mas facil explicar al paciente goimo adulto él si

sabe y esta en capacidad de defender a un nifi@ ypa@ulo tanto quiza
podria hacerlo para su propio nifio interior. Enaalo de que el paciente ya
tenga propios hijos, se le puede pedir que defiansla nifio interior como
lo haria con sus propios hijos. Por ejemplo, egaslb de una injusticia
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perpetrada por un profesor, se le puede pedir elep® que (en la
visualizacion) aclare el problema con ese maestnmoc si estuviera
hablando por su propio hijo.

Si no sabe cdmo hacerlo correctamente, provocamad grofesor tan
s6lo una reaccion de enfado, entonces el terapswtgle proponerle
hacerlo en su lugar y decirle al maestro, por efemfiLos métodos
pedagdgicos que usted utilizé fueron los que apbead su época. Sin
embargo, en la actualidad existen otras propuesdasativas. El nifio
sufri6 mucho por esto. En vez de ridiculizarlo feem toda la clase por
escribir una “0” demasiado grande, tal vez podefaltar todas las letras
“0” que dibuj6o correctamente. ¢Le gustaria probare emétodo de
ensefianza? En la actualidad se han logrado muyobugitos con este
método”. Luego observamos cémo reacciona el profeso

Nuestra funcién como terapeutas debe consistirppavachar toda
nuestra creatividad para convencer de alguna mamdas personas de
aquel entonces a revisar y modificar sus actos gaease grabe en el
inconsciente un recuerdo revisado de manera pasit@omo el
inconsciente no hace diferencia entre lo que vida realidad y lo que
Vvivio en la visualizacion, estos recuerdos tramsfatos pueden cambiar los
mensajes de base del paciente y, en consecuarEiegmmportamientos.

Mas adelante nos familiarizaremos con algunos iejescen los que
trabajamos con el nifio herido y el sistema de lak@s, y veremos que
con la ayuda de los CD's cada uno puede hacenas posmo como auto-
terapia.

El caso de una paciente con dolores en la nuca

Una paciente acudié a mi consultorio con fuertdsrde en la nuca.
Ella describio su dolor como una tirantez o tensionstante. Durante la
visualizacion surgié la imagen de una montafia mupieada que le
hubiera gustado escalar pero que se sentia indagzacerlo.

En la proxima sesion volvié a quejarse del dolateyla tension en la
nuca, y recordd una escena en la que a los tres déi@dad, mientras
trataba de amarrarse los zapatos, su hermanit® éfes) se burld de ella,
criticandola que no sabia hacerlo. Su reacciordéoirse a si misma: “jNo
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sé hacer nada!”. En la visualizacibn mama vinoseBarle a amarrarse los
zapatos.

En nuestro tercer encuentro, retomé el tema delsu €n la nuca, y se
acordo6 que a los siete afios, una profesora la habfgonzado delante de
sus compafieros, al reprenderla publicamente pohafber escrito a la
perfeccion las letras “0”. Fue tras esta expergéergile terminé auto-
convenciéndose de que, en efecto, ella “era una tifita”. En la
visualizacion el profesor cambié su método de earsediy le ensefid todas
las “0” bien hechas.

En una sesién, poco antes de terminar sus trattomjeglla visualizd
otra vez una montafia, que ya no era tan alta yrexaj y pudo escalarla
facilmente y con alegria.

Al revisar sus visualizaciones se dio cuenta queo/@ra la pequefia
nifia de tres afos y que, obviamente, si podia amsartos zapatos y que si
sabia escribir correctamente las letras “0”, puelsedhar esa conviccion o
invalidar el “mensaje béasico” de que ella “era nif@ tonta” y al fin pudo
decirse a si misma: “soy inteligente y capaz derajar todo lo que yo
quiera”.

Poco después inicié una formacion para profesaraptiendo asi uno
de sus més grandes anhelos, lo cual antes nurwb&e atrevido a poner
en practica por considerarse “demasiado tonta”.

Podemos resumir el proceso terapéutico de esteentacien los
siguientes puntos:

1. El trabajo con el simbolo

..V

La montafia empinada que ella hubiera querido ascal
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2. El trabajo con el nifio herido

Primer recuerdo: A los tres afios de edad, el hasrsatburla de ella porque
no puede amarrarse los zapatos.

Mensaje bésico: “Tu no puedes hacer nada”

Comportamiento: No se atreve a hacer nada.

Segundo recuerdo: A los siete afios de edad, lagmd la ridiculiza frente
a la clase porque no escribi6é correctamente la fett

Mensaje béasico: “Soy tonta”

Comportamiento: No estudia.

Se incorpora lo que faltd en ese entonces cambitndituacion en la
visualizacion

a) Mama le ensefia a amarrar los zapatos

b) El profesor le ensefia las “0” bien lach

y llegd a la comprensién: “Ya no tengo tres afosoy 3 afios mas tonta
que mi hermano”

Afirmacién: “Soy inteligente”, “Puedo aprender loegquiero”.

Nuevo comportamiento (resultado de la terapia)uita!

En el caso de esta paciente, traté Unicamententelnsd corporal (su
dolor en la nuca), que fue por lo que ella acudidniaconsultorio.
Comenzamos con la visualizacion de los simbolos pErsentrafiar el
mensaje que el sintoma queria transmitirle. La afaempinada que ella
no podia escalar, era de gran significado simbglpmro también era
imprescindible volver donde la pequefia nifia hepdaa desactivar el
mensaje basico y anular el patron de comportamigumeoobstaculizaba su
progreso.

Recién al final del proceso, la paciente pudo eerl significado
simbdlico de su impotencia para escalar la mont&fia. siempre habia
querido ser profesora, pero estaba convencida eéiéguenia la capacidad
intelectual para lograrlo. Una vez resuelto su lgml, se sintio muy
agradecida con su sintoma, el dolor de nuca, qde pdvertirla de que se
habia alejado de su camino verdadero, impulsdidetyo a continuar su
desarrollo personal y cumplir su meta profesiomabpa cual ella si estaba
lista.
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c) Trabajo energético (digitopuntura, reiki,
etc.)

Como terapeutas corporales, tenemos la ventajalequasicologos no
tienen- de tocar al paciente y, a través de este,tantrar en contacto con
el paciente en un nivel pre-verbal, de muy tempesizal.

Por esto es importantisimo que el terapeuta acapteaciente de
verdad tal como es, que pueda ponerse en sus gapuojue asi el
paciente podra sentir la aceptacién amorosa dadeeata, cuando siente sus
manos, y podra sentirse sostenido y aceptado.

Si el paciente tiene una experiencia positiva dotemapeuta, podra
introducir en el subconsciente una figura matemarasa que faltaba en el
pasado. Por eso el terapeuta se puede preparar:

Para ser capaz de tocar al paciente como una imea&, el terapeuta
puede unirse desde el chakra de corona con laefidattelemento tierra
(que yo me lo imagino muy en lo alto), con el araniversal, y pedir
ayuda para poder tocar al paciente de manera cgierga aceptado, amado
y respetado. Se pude hacer la meditacion siguientes de hacerle al
paciente:

Imagina que desde tu coccix estas unido a la tierra como si éste
fuese un cordén umbilical... y siente como a través de este corddn
atraes la energia nutritiva de la madre tierra y la haces subir desde
tu coccix a través de tu columna vertebral, vértebra por vértebra,
hasta tu chakra de corona y desde ahi hasta la fuente de todos los
elementos, la fuente ahora del elemento tierra, la fuente del amor
universal materno, la fuente del amor divino....

Conéctate con este amor..., siente como estas conectado a este
amor universal... y b4jalo en forma de luz hacia tu cuerpo..., hacia
tu chakra de corona..., tu tercer ojo..., tu columna vertebral..., el
chakra del cuello..., del corazén... y hacia tus manos... siente como
se calientan tus manos...
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El toque curativo psico-corporal del elemento Tiera

Con el trabajo energético, y especialmente conogoe respetuoso y
carifiloso se puede dar al nifio herido interior le @l vez le ha faltado de
pequerio, llenando asi este vacio.

Para que la digitopuntura sea mas eficiente, se
puede entrar respetuosamente en la profundidad de
cada punto, de la siguiente manera:

|. Tocamos con un dedo suave, con respecto y cariii
2. Sentimos la pulsacion.

3. Nos separamos: Este es mi dedo, esto erésotu
gueremos ni dar nuestra energia, ni robar la del
paciente), esta es mi energia, esta es la tuye. &
dificil: Imaginate calzarte un guante o que tu dedo
tiene otro color que la piel del paciente.

4. Como terapeutas queremos buscar en la profuhdidiapunto el saber
inherente del elemento, la esencia del punto. Eas® del elemento tierra,
de los puntos en los meridianos del estbmago paies:

e Soy un ser amado

e Estoy acogido

* Me quieren asi como soy
* Pertenezco

e Soy uno con el gran todo

Entramos en la profundidad del punto, del vortiom wino de estos 3
métodos:

1. Con un pequefigancha Imaginate que tu dedo toque la parte méas alla
del embudo, del vértice, haciendo un pequefio gaficteaio milimetro)
para tocar la parte opuesta del embudo.

2. Con undedo invisible que entra en la profundidad del punto para
encontrar alli su sabiduria, o

3. con unlaser. que sale de tu dedo para ir hasta la parte ntifisaimel
punto, la parte mas profunda, para despertar ldwwdd inherente.
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Siente cual de estos métodos te gusta mas y &edmar mas en el
punto, para encontrar alli la vieja sabiduria ieh&x del elemento
respectivo. Pregunta también a tu paciente cufiepze

d) Resumen del elemento Tierra

Lo que esta faltando cuando hay un desequilibrel @emento tierra,
es una madre carifiosa interiorizada. Como el négu@fio no conocio a
una madre carifiosa, no pudo interiorizar una fignederna amorosa. El
nifio que crece no supo lo que es ser amado y aocef@hacomo es, y por
consiguiente no pudo desarrollar la calidad de sengr aceptarse a si
mismo.

Lo que hace falta en el tratamiento es insertaglenconsciente esta

madre carifiosa que falta. De manera que el pagiertga hacer nacer en
su interior la experiencia de ser amado y aceptado
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a) Trabajo del terapeuta:

Como terapeutas tratamos de ser esta buena madrecgpta al
paciente tal como es, y tratamos de ayudarlo pagacgnsiga todo lo que
quiere. Al tratarle energéticamente con las maelbpaciente puede sentir
nuestra aceptacion carifiosa y a traves de estoeske sentir sostenido y
aceptado. Si no podemos aceptar al paciente corson@eno lo podemos
tratar. Pero esto no quiere decir que tenemos sfae @e acuerdo con todo
lo que hace.

b) Hacer crecer una madre carifiosa en el inconciente

Lo extrafio y bonito es que podemaos, a través dmlisciones, hacer
que nazca en nuestro interior lo que en aquel tengpudimos realizar.
Es decir, podemos construir en el inconscientefignaa materna amorosa,
ya gue el inconsciente no hace diferencia entgriéovivio en la realidad y
lo que vivio en la visualizacion:

e Através de anclar en el cuerpo las imagenes calabia
positivamente

e Através de la curacién del nifio herido mediardabdjos de
regresion

» Através de trabajo del alma, es decir contactour@ninstancia
superior con la cual el paciente se siente compkatiée sostenido,
amado y uno

c¢) Trabajo energético especifico

« Digitopuntura en el meridiano del estbmago y debba
e Envolver pulgar con mucho amor (JSJ)
¢ Respiracion paralela con tierra nutritiva (TEP)

e Armonizacion de los chakras, especialmente 1° Ghakr

67



2. Elemento AGUA: Protegido y seguro

Forma de pensar:

- estoy protegido ’ s
- estoy amparado / /f_' -

- estoy seguro -
- confio -
b ]
, /
Forma de sentirse:
- protegido o~
- seguro AN
- lleno de confianza (O
2

Forma de actuar:
- emprende cosas con
valentia, confiando de

que van a resultar L/\

- confianza originaria
- confianza en si mismo v)
'
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Elemento Agua(cuando esta en desequilibrio)

Forma de pensar: o3 9:’
- es peligroso... v ¥
- no puedo confiar ] y
- nadie me protege 8L 5
- es mi culpa

\>

Forma de sentirse:

- temeroso

- inseguro

- desconfiado

- desilusionado

- amenazado

- culpable

- sin confianza en
si mismo

Forma de actuar:
- con inseguridad
- no se atreve a hacer \ ‘

nada

- 0 es demasiado osado ~ \ «
como compensacion \\ [
\ l
Suwy,
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Marco tedrico del elemento Agua

La confianza originaria, la confianza en si misnia geguridad son la
base para poder tener una vida plena. Todo esenpasdaprenderlo en
nuestro primer afio de vida.

El elemento agua estd en conexion muy estrechal@amento tierra:
Si sentimos que somos bienvenidos en esta tiemagynuestros padres u
otras personas nos quieren y alimentan (elemesrt@)j si tenemos padres
que nos protegen cuando tenemos miedo y que culdanosotros de
manera que nada nos falte, podemos desarrokk@niéanza originaria, la
confianza de que la vida nos traera todo lo quesiemos. Nos sentimos
sostenidos y seguros y desarrollamos una autoozafisana.

Pero si de pequefio no hemos conocido ni amor riegoidn, nos
sentiremos en el futuro: abandonados, solos (elememra) e inseguros.
Tendremos miedo y no tendremos confianza en naldliménto agua).

El miedo no se deja tratar facilmente por la psiagia. Hablar del
miedo no es suficiente, sino que es importantedioicir en el inconsciente
algo nuevo, una instancia amorosa que protegeda@eé nosotros, que en
el pasado nos faltd. Esta instancia puede sepf@gmadre que cambid en
la visualizacion, el nacimiento de una madre o @adrifioso, o el mismo
paciente que va a proteger como una buena madréipp® una madre de
fantasia que da proteccion. Puede también seligura ftésmica como una
luz, una estrella, la virgen o un ser de luz quprdgeccion, etc.

Si el terapeuta, al tratar energéticamente coméa®s, toca al paciente
con respeto y con la cualidad de proteccion, ldaepée podra sentirse
protegida y segura, y aprender a confiar en epéer@, como primer paso
para aprender a confiar.

Como hemos visto en el capitulo anterior podemabi@n hacer nacer
en nuestro interior, a través del trabajo energgticuello que nos hace
falta. Con la digitopuntura se trabajaria espe@aba en los meridianos de
la vejiga y del rifidn.

Segun la ensefianza hindu, cada chakra corresponda ansefianza.
Si el chakra de base pudo desarrollarse bien, en8n®ws protegidos,
sostenidos y seguros. Por eso activaremos el pahakra en los proximos
ejercicios, y con visualizaciones despertaremosusstro interior la cali-
dad de seguridad y confianza, sabiendo que sormtesgotos.
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a) Visualizaciones y ejercicios

Meditacion Agua

www, vivienne-rauber.com
03-08

1 Medit. agua
2 Resp.Paralela
3-4 Chakra-bebé
5 Sonrie con riiién
6 Niilo seguro

7 Sacar miedo con estrellal
8 Inspirar en huesos

% Huesos:Expirar miedo
10 Resp. renal
11-12 Jacobson
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1. Meditacién del agua: Conectarse con la protecaid
universal ®

Imaginate ahora que estas sentado frente al mar, de noche,
escuchando las olas. Y permite que el elemento agua influya
totalmente dentro de ti. El elemento agua estd adjudicado a la
noche; la noche en la que dormimos y acumulamos nuevamente
fuerzas para poder estar llenos de energia a la mafiana siguiente. El
elemento agua también se relaciona con el invierno, la estacién del
afio en la que la naturaleza duerme y descansa, acumula fuerzas
para que retofie en la primavera. La direccion del elemento es el
norte, donde hace frio. El elemento agua comprende el sistema
0seo, el cerebro, las orejas, y los 6rganos rifion y vejiga.

Concéntrate ahora en tu tercer ojo y crea ahi una luz... Deja que se
haga muy brillante... Y sube con esta luz, a través del chakra de
corona, hasta el manantial de todos los elementos, hasta el origen
del elemento agua... La proteccion universal... Siente como entras
en contacto con esta proteccion universal, con la proteccién divina...
y deja que esta luz se llene de la confianza en esa proteccion
divina... se llene de seguridad.... se llene de confianza originaria...

Y desciende ahora con esa luz a través del chakra de corona hacia
las orejas, llénalas completamente con esa luz y déjales escuchar:
“Estas protegida, y por ello estds segura”... Lleva la luz ahora hacia
tu cerebro y deja que la luz comunique a cada célula: “estas
amparado, y por esto seguro, puedes confiar”.

Conduce ahora la luz al hueso del crdneo y a la columna vertebral, a
las vértebras cervicales, a las vértebras de tu térax, a las vértebras
lumbares... y deja a cada vértebra llegar el mensaje: “tU estas
protegido, tU eres un ser protegido, puedes confiar” y siente como
toda la columna vertebral se llena de esta seguridad profunda y les
da confianza.

Dirige la luz ahora al hueso sacro y al hueso pubico, y deja a cada
célula saber: “eres un ser protegido, eres seguro, puedes confiar”.
Conduce la luz ahora hacia los huesos de las piernas, y deja a cada
célula escuchar: “Eres un ser protegido, eres seguro”. Y llena
también los huesos de los pies, cada huesecito del pie, con esta luz,
esa proteccidn y esa seguridad que te hace andar con pie firme.
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Dirige la luz ahora hacia tus rifiones. El rifidn izquierdo, y deja que
se ilumine de esta luz. También el rifidn derecho, deja que se llene
de luz y que cualquier resto de miedo que se encuentre dentro se
disperse y abra espacio para esta seguridad profunda, esta
confianza originaria.

Lleva la luz a tu vejiga, llena la vejiga con esta luz de tal forma que
se disipe todo miedo y toda energia que te impida asimilar las
calidades del agua: esta seguridad profunda, esa confianza
originaria, ese saber: “soy un ser protegido”.

Quédate un rato mas con esta meditacion también después de
haber apagado el CD.

Marco Tebrico

Con el gjercicio de la luz intentamos acceder ainstancia superior, a
la que aqui llamamos “manantial de los elementlsinanantial de todas
las cualidades de la vida”, el “manantial de lagxroion y seguridad”, para
que cure con sus frecuencias mas elevadas lasfreias mas bajas de
todos los traumas acumulados en el cuerpo, esperigd los viejos
miedos encerrados.

2. Respiracion Paralela y lluvia purificadora®

Envuelve carifiosamente tu indice con la otra mano, de manera que
se sienta protegido y seguro...

¢,Como debes envolverlo? ¢Muy fuerte? ¢O muy dulcemente?
¢ Casi sin tocarlo? Percibe como se siente ahora el indice... ¢Se
siente protegido...? ¢ Se siente seguro...?

De no ser asi, envuélvelo ahora mas suavemente o de manera mas
fuerte, dale todo tu apoyo y proteccion...

Y vuelve a sentir tu dedo indice...
Conviértete en tu dedo indice y

escucha las palabras del padre universal: Eres un ser protegido...
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Pon tu atencion ahora en la lluvia que empieza a caer. Es una lluvia
purificadora célida y agradable que penetra suavemente por tus
hombros y tu cabeza y que fluye por canales paralelos imaginarios
hacia abajo por todo tu cuerpo y lleva consigo todas tus ansiedades
Siente como se va purificando todo tu cuerpo...

Siente como se va limpiando tu cabeza...

Siente cémo se van disolviendo las ten-
siones de tu nuca y de tus hombros...

Siente cdmo se sueltan y relajan tus
hombros...

y como se disuelven las tensiones de tu
espalda... AN
siente como la lluvia limpia tu barriga... y se
lleva todos los sentimientos desagradables
que ya no te sirven... todos los miedos...
todas las ansiedades...

siente como la lluvia purifica tu pelvis

y tus piernas... como se lleva todas las
tensiones de tus piernas y de tus pies... L
Toma conciencia de que las tensiones y
temores se desprenden de tu cuerpo...

Siente como la lluvia limpia todo tu cuerpo...
siente cdmo se va purificando tu cuerpo... Sigue 5 minutos

3. Fortificar Chakra de base®

Coloca una mano sobre tu chakra de base, encima del hueso
pubico, e imaginate que desde el centro de tu mano el color rojo
fluye en el chakra, rojo el color de este chakra, para aumentar la
energia... Déjalo fluir hasta tu céccix.

La otra mano la pones sobre tu sequndo chakra... y deja fluir desde
el centro de tu mano el color naranja... Deja que el color naranja
fluya hasta tu columna vertebral... Y siente la energia, pulsacion o
calor. Siente en cudl de los dos chakras sientes mas... Y para
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equilibrar la energia en los dos chakras, déjala que fluya por tu
columna vertebral, desde donde hay méas hacia donde hay menos...

Deja la mano sobre el chakra de base y pasa la otra al tercer
chakra...

E imaginate que desde la palma de tu
mano fluye el color amarillo en tu chakra,
hasta la columna vertebral. Y siente otra
vez tus manos, siente la energia, siente
donde hay mas, y equilibra la energia a
través de la columna vertebral, simple-
mente imaginando que fluye desde donde
hay mas hacia donde hay menos, ya que
la energia sigue nuestros pensamientos.

Quédate con la mano en el chakra de
base y coloca la otra sobre el chakra del
corazon..., y deja que el color verde fluya
de tu mano hasta tu columna vertebral.
Siente otra vez la energia y armoniza los
dos chakras a través de la columna
vertebral.

Quédate en el chakra de base y pon la
otra sobre el chakra de la garganta..., y deja que el color azul llene
todo tu cuello. Siente otra vez la energia en los chakras y equilibra
la energia a través de la columna vertebral.

Deja la mano en el chakra de base y coloca la otra sobre el tercer
ojo, en la frente, y deja que desde el centro de tu mano salga el
color violeta hasta el centro de tu cabeza. Siente otra vez la energia,
siente donde hay mas y equilibra la energia a través de la columna
vertebral.

Quédate con la mano en el chakra de base y pon la otra sobre el
chakra de la corona, e imaginate que desde el centro de tu mano
sale el color casi blanco, un poco violeta, hasta el centro de tu
cabeza. Compara otra vez las dos manos, siente donde hay mas y
equilibra la energia a través de la columna vertebral.

Quita la mano del chakra de la corona, pero mantén la otra sobre el
chakra de base durante toda la meditacion que sigue...
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4. Regresion al pequeiio beb&

Deja la mano en el chakra de base y mantenla ahi durante toda la
meditacion... Y pide poder entrar en contacto con tu pequefio nifio.

Regresa a la época cuando eras un pequefio bebé. Recuerda el
dormitorio donde estabas entonces. Y busca un momento en el que
puedas estar solo con el pequefio nifio. Entra en el dormitorio y mira
como duerme el bebé. Obsérvalo como es amoroso y lindo...

Y tdmalo ahora en tus brazos y dile: “Qué alegria que estés aqui,
bienvenido. Te quiero. Te quiero tal y como eres. Me gusta estar
contigo. Disfruto mucho de tu compafia. Siempre estaré a tu lado.
Ahora formas parte de nosotros.”
¢Qué mas le quieres decir? ¢Qué necesita escuchar?... Abrazalo
fuerte y siente al pequefio bebé...

Y siente como te conviertes en ese pequefio bebé. Siente como el
Yo adulto te sostiene entre sus brazos. Siente su amor y escucha lo
gue te dice: “Qué alegria que estés aqui, bienvenido. Ahora formas
parte de nosotros. Te quiero mucho. Te quiero tal y como eres. Me
gusta estar contigo. Disfruto mucho de tu compairiia. Siempre estaré
atu lado. Y te protegeré, y te cuidaré para que te puedas sentir muy
seguro”.

Escucha todo lo que necesitas escuchar... Y vuelve a sentir los
brazos que te sostienen y protegen.

Y _poco a poco vuelve a ser tu Yo adulto. Y ahora, ya como persona
adulta, siente al pequefio bebé entre tus brazos y repitele: “Te
quiero mucho mi pequefio tesoro. Ahora te voy a acostar en la cuna
pero volveré muy pronto. Apenas te oiga, acudiré de inmediato a tu
llamado”.

Acuesta ahora al bebé en su cuna, arrépalo bien. Vuelve a mirarlo y
lentamente empieza a salir del dormitorio, cierra la puerta y regresa
al tiempo y espacio presente, moviendo las manos y los pies,
estirandote como de mafiana, respirando profundamente, y cuando
abras los o0jos estaras completamente presente.
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5. Sonrie en/con vejiga y riiones

Envuelve tu dedo indice
con la otra mano de
manera protectora... Y
deja que wuna sonrisa
aparezca en tus 0jos
imaginando  mirar un
pequefio bebé...

Sonrie de tus ojos al
corazon... Siente la
sonrisa en tu corazoén...
Sonrie ahora desde el
corazbn a tu rifion
derecho... Y siente la
sonrisa en tu rifidn...
Imaginate ahora sonreir con tu rifidn, como si tu rifién fuese una
boca que sonrie, los angulos de la boca yendo hacia arriba para
sonreir... Siente como estas sonriendo con tu rifién derecho...
Sonrie ahora a tu rifidn izquierdo y siente la sonrisa en tu rifidn...
Sonrie ahora con el rifidn izquierdo, como si fuese una boca que
quiere sonreir, con los angulos de la boca yendo hacia arriba... Y
siente como estas sonriendo con el rifidén izquierdo...

Sonrie ahora a tu vejiga, siente la sonrisa en tu vejiga... E imaginate
ahora sonreir con la vejiga, como si la vejiga fuese una boca y los
angulos de la boca van hacia arriba para sonreir... Siente como
estas sonriendo con la vejiga...

Y quédate sonriendo con vejiga y riflones también después de
haber apagado el CD.

6. Buscar nifo protegido®

Coge tu dedo indice con la otra mano... Sostén el dedo de manera
muy carifiosa y protectora para que el indice se pueda sentir
protegido y seguro... Siente ahora el dedo indice... ¢Como se
siente? ¢Se siente sostenido, protegido y seguro...? ¢O hace falta
gue la mano lo sostenga de otra manera...?
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Regresa ahora a un momento en tu vida en el gque te sentiste
protegido y seguro..., espera hasta que permanezca una situacion y
mirala..., que sucede... y cOmo te sientes... espera que ese
sentimiento de seguridad, ese saber "Soy un ser protegido" sea muy
fuerte... y pon ahora este recuerdo, esta imagen, en tu vejiga..., deja
gue esta imagen inunde toda tu vejiga... y que cada célula oiga,
sepa: "Soy un ser protegido... "

Lleva ahora ese recuerdo a tu rifion derecho... Deja que el recuerdo
inunde todo tu rifidon..., y que cada célula sienta este sentimiento de
seguridad... Lleva el recuerdo también a tu rifidn izquierdo... para
que cada célula sienta y sepa: “Soy un ser protegido..., puedo
confiar..."

Quédate un rato méas con esta imagen, también dedpuéber apagado el
CD.

Regresa a la situacion cuando de
nifio te sentiste:

« Protegido y seguro

e Siente esta protecion y seguridad

* Pon este sentimiento y recuerdo
en la vejiga y

e en el rifidn derechoy

e en el rifidn izquierdo

7. Sacar tu miedo con la ayuda de 2 estrellas

Este es un ejercicio que con un par de cambiogoimado de Phillys
Krystal:

Piensa ahora en algo que te causa miedo. Recuerda la Ultima vez
que tuviste este miedo y siente este miedo para poder localizarlo en
tu cuerpo.
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Cuando sepas donde esta localizado este miedo pon tu mando
encima, y pide ahora una ayuda sobrenatural... Pide que bajen dos
estrellas del cielo y se dirijan hacia ti.

Mira estas dos estrellas y pidele a una que se coloque detras del
lugar donde sientes el miedo, y pidele que absorba el miedo como si
fuese una aspiradora... siente como la estrella va absorbiendo este
miedo, mientras que a la otra estrella le pides de ponerse delante
del sitio donde sientes el miedo y le pides que envie luz y energia,
las cuales estan llenas de seguridad profunda y de confianza, y llena
el sitio que se va vaciando, ya que la estrella de atras sigue
absorbiendo el miedo.

Deja a la estrella que esta detras absorber todo el miedo que esta
en este sitio y deja a la estrella de delante llenar el sitio vaciado con
esta luz, llena de seguridad y confianza.

Sigue haciéndolo también después de haber apagado el CD. Ta y
las estrellas sabrdn cuénto tiempo hace falta para este trabajo,
cuando seré el momento que puedas decir gracias a las estrellas y
dejarlas ir hacia el cielo otra vez.

Resumen:
¢ Cuenta lo que te causa miedo

* Imaginate lo que te produce miedo, visualizalo.

e Descubre en qué lugar del cuerpo sientes ese nyiedoca tu
mano en el lugar.

» Imaginate que pides a dos estrellas que desciatelarielo y se
dirijan hacia ti. Una la colocas detras del lugande sientes el
miedo e imaginas que absorbe el miedo como uneadspa.

» La segunda estrella la colocas delante del lugamaginate que
envia luz y energia que estan llenas de seguridamhffanza. La
luz la colocas en aquellos lugares que estan alamiams, llénalo
también de energia, energia llena de seguridadfiaoaa.
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8. Inspirar confianza y seguridad en los huesas

Teoria: Respiracion de huesos

El ejercicio de la respiracion de los huesos sgaen la teoria de que el
cuerpo se acuerda de todos nuestros traumas.

Como dice el refratiel miedo cala hasta los huesqgsse trata de un viejo
conocimiento que, mientras peor sea el trauma, préfsindo entra en el
cuerpo, es decir, en los huesos.

A través de la visualizacion y respiracion, intemta desintegrar el miedo y
reemplazarlo por las cualidades positivas: segdyicanfianza y valor.

Imaginate inspirar en tus huesos. Durante la
inspiracién puedes imaginarte que los huesos
se_agrandan como _un globo al ser inflado. Y
con la expiracion recuperan su tamafio
normal. Y con cada inspiracion estas
introduciendo las cualidades del elemento
agua.

Empieza por los huesos de los pies y deja
que a través de la inspiracion se ensanchen y
agranden cual globo inflado, y llénalos con
seguridad y estabilidad. Inspira y siente como
se agrandan, y al expirar recuperan Ssu
tamafio normal. Inspira otra vez estabilidad...
y expira y deja que recuperen su tamafo
normal.

Inspira otra vez en tus pies la confianza
suprema, la confianza originaria, y al exhalar
deja que recuperen su tamafio normal.

Inspira ahora en los huesos de las piernas:
Siente como se agranda el peroné y la tibia, y al exhalar recuperan
su tamafio normal. Inspira otra vez en el peroné y la tibia y llénalos
de valor y seguridad. Y al espirar deja que regresen a su tamafo
normal.
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Inspira ahora en el hueso del muslo. Deja que se expanda y se
llene del mensaje: “soy un ser protegido”... Y al expirar siente como
regresa al tamafio normal. Inspira seguridad y confianza, y expira.
Inspira valor y autoconfianza, y al expirar regresa al tamafio hormal.

Inspira ahora en el hueso de tu cadera, siente como se infla tu
hueso sacro y regresa al tamafio normal. Llena otra vez tu hueso
sacro de seguridad y del saber: “soy un ser protegido...”. Y expira.
Llena ahora tu hueso pubico con el saber: “soy un ser protegido...” y
expira. Y llena ahora todos los huesos de tu cadera con este saber:
“me protegen, y por esto estoy seguro...”.

Lleva ahora la respiracion a tu columna vertebral y deja que cada
vértebra escuche y se llene de este saber: “soy un ser protegido...”.
Llena todas las vértebras de tu térax de esta seguridad e inflala... y
al expirar deja que vuelvan al tamafio normal... infla ahora las
vértebras cervicales... y déjalas escuchar "eres un ser protegido".
Inspira esta seguridad ahora en tus omoplatos, siente como se
agrandan y llenan de ese saber “soy un ser protegido...”.

Lleva la respiracion a los huesos de tus brazos, deja que se
agranden y llenen de seguridad y al exhalar vuelvan a tamafo
normal. Inspira en los huesos de tus manos, y llénalos de confianza
originaria.

Y Prueba hacerlo ahora con todos los huesos al mismo tiempo:
Inspira simultaneamente en todos los huesos y déjales saber: Soy
un ser protegido, por lo tanto seguro, y puedo confiar.... Siente como
inspiras esta seguridad en todos los huesos simultaneamente...
siente como los llenas de esta seguridad de que la vida cuida de
nosotros. Y eso nos da valor, decision para planear algo y hacerlo.
Sigue inspirando en todos los huesos, también después de haber
apagado el CD, por 5 minutos mas.

9. Expirar el miedo de los huesos

“El miedo cala hasta los huesos” dice el refran. Se trata de un viejo
conocimiento de que mientras peor sea el trauma mas profundo
entra en el cuerpo, que es, en los huesos. Vamos a recorrer nuestro
cuerpo otra vez y observar si algun viejo miedo se encuentra_en
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alguno de los huesos para expulsarlo, soplarlo fuera, a través de la
expiracion. Al inspirar inspiramos proteccion, seguridad y confianza,
y al expirar agrandamos los huesos aun mas para soplar fuera algan
miedo que se podria encontrar atrapado en los huesos.

Inspira ahora en los huesos del pie, inspira confianza, y al expirar
agranda los huesos aiun més y sopla fuera algun miedo que pueda
haberse escondido ahi, y después deja que los huesos regresen a
su tamafio normal. Inspira otra vez proteccion y seguridad en los
huesos del pie, y al expirar sopla fuera algin miedo que se quede
escondido ahi y deja que vuelvan a su tamafio normal.

Inspira ahora en tu pierna, en el peroné y la tibia, ensancha los
huesos y al expirar expulsa si hay algun miedo. Inspira otra vez y
haz salir al expirar algin miedo que se quede. Inspira ahora en el
muslo, en el hueso y siente si existe algun lugar con miedo
escondido y soplalo fuera. Inspira otra vez y libéralo si hay algun
miedo.

Inspira ahora en el hueso de la cadera y expira algin miedo que se
pueda esconder ahi. Inspira seguridad y confianza en tu hueso
sacro y al expirar sopla fuera todo lo que se pueda quedar de
trauméatico ahi. Inspira otra vez confianza en tu hueso sacro, y
expira todo miedo que se pudiera quedar ahi aun. Inspira ahora
seguridad en tu hueso pubico y sopla fuera todo lo que te causoé
miedo.

Inspira ahora en tu columna vertebral y al expirar suelta algin miedo
que esté alli. Inspira en tus vértebras lumbares, y suelta al expirar
todo miedo que pudiera estar. Inspira en tus vértebras toracicas, y
suelta, sopla fuera, todo miedo que se pudiera encontrar alli. Inspira
confianza en tus vértebras cervicales, y al exhalar deja que se
agranden aun mas para que pueda salir cualquier miedo que esté
escondido.

Inspira ahora en tus oméplatos y deja que cualquier miedo escon-
dido sea soplado fuera. Inspira confianza en tus omoplatos y deja
salir el miedo, si lo hay, al exhalar. Inspira ahora en los huesos de
tus brazos y deja que al expirar cualquier miedo escondido desapa-
rezca. Inspira ahora en los huesos de tus manos, deja que se
agranden para dejar mas espacio para que el miedo pueda salir, si
lo hay. Inspira ahora en tu craneo y deja salir el miedo que pueda
haber ahi.
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E inspira ahora en todos los huesos a la vez agrandandolos y
dejando espacio para que se pueda soltar cualquier miedo que siga
aun escondido en algun sitio.

Sigue haciéndolo por cinco minutos mas después de haber apagado
el CD. Apaga el CD ahora.

10. Respiracion renalk
Para fortalecer los rifiones y el chakra de raiz.

Al inspirar, concéntrate en el recto y cierra el anillo _del ano v,
mediante la contraccion de cada anillo, anillo por anillo, conduce la
respiracion hacia arriba del recto, hacia la cintura. Expira el aire
hacia los dos lados en tus rifiones, y relaja tu recto. Espera hasta
que sientas que el recto se haya relajado por completo.

Ahora inspira otra vez, concéntrate en el recto y cierra el anillo del
ano, v, anillo por anillo que contraes, conduces la respiracion hacia
arriba, hacia la cintura. Y expira el aire por los dos lados hasta llegar
a los rifiones, y relaja tu recto y tu ano. Espera hasta que todo el ano
y el recto se hayan relajado por completo y empieza nuevamente.

Concéntrate en el recto, inspira, cierra el anillo del ano y mediante la
contracciéon de cada anillo conduces la respiracion, anillo por anillo,
arriba del recto, hacia la cintura, y expiras el aire por los lados a
ambos rifiones. Y relajas el recto, y esperas hasta que se haya
relajado por completo. Hazlo cinco veces méas después de haber
apagado el CD.

-
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b) Técnicas psicolégicas para trabajar el
miedo

1. Trabajo con el nifo herido
(Compara el ltimo capitulo).

El ejercicio del nifio herido se realiza cuando dtgaun proceso los
recuerdos que surgen son los de un nifio con muduaboirEs decir, que le
pedimos al paciente, ahora adulto, que se haga datguidado de su nifio
pequerio; si esto no funciona, podemos hacer qgoiddea otra persona que
se haga cargo de ese nifio/a. También podemos lidadcde terapeutas,
ser nosotros los que sostenemos y protegemos @l 8ifel paciente se
identifica completamente con el nifio y siente muafiedo, sostenemos
nosotros al paciente y entramos en la visualizap#na proteger al nifio
pequefio hasta que se sienta seguro. Los pasosmezde

1. encontrar al nifio con miedo,
2. descubrir qué es lo que le hace falta, y

3. apoyarlo

3a) que exprese por si mismo lo que quiere o feau
3b) ensefiarle como hay que hacerlo.
3c) preguntar: “¢,Quieres que yo se lo diga por ti?

3d) preguntar al paciente: “¢ Te gustaria ir coprsgna adulta
donde se encuentra el pequefio nifio?”
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2. Terapia del comportamientotrabajo con el miedo®

Teoria

Con el ejercicio siguiente se busca introducir algeevo en el
inconsciente. Si el paciente es capaz de hacerealda fantasia que en la
realidad no sabe hacer, por ejemplo mirar una a@i@en la realidad le
da miedo, acercarse a ella y hasta tocarla, ojpmpéo atravesar un puente
alto que en realidad le da miedo hacer...,
esta fantasia se podrd también transmitir a laidesl porque el
inconsciente no hace diferencia entre lo que 96 eiv la realidad y lo que
se vivi6 en la fantasia.

Ejercicio:

Esta técnica del comportamiento fue desarrolladea pslucionar
problemas de fobias (miedo a arafias, claustrofdimiaofobia,...etc.) y es
sumamente efectivo.

Con este ejercicio se desea colocar algo nuevb ®1beonsciente. Por
ejemplo, mirar una arafia que produce miedo, ac&iedy hasta tocarla; o
cruzar por un puente que en la vida real nuncaadarnos.

Si tenemos la capacidad de hacer algo en la farqae en la realidad
no hariamos por tener miedo, se reflejara en lédegh es decir que
llegaremos a poder hacer algo que no haciamosy@etcsubconsciente no
distingue fantasia de realidad.

Esta técnica se basa en la observacion de queieelonsiempre
conduce a un cuerpo tenso, y que el relajamientd miedo no pueden
darse simultdneamente. Es por esto que aprender&andécnica de
relajamiento segun Jacobson, y, en un estado delajésualizaremos
repetidas veces situaciones que producen miedt bae dicho miedo se
agrande a tal punto que tense otra vez el cuerpstefformente nos
alejaremos de la visualizacion y nos relajaremosl@oisma teécnica.

Primero, tenemos que definir qué miedo queremogarirae
intentaremos descubrir qué es lo que nos produceagdr miedo, luego,
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qué nos produce un poco menos de miedo y qué anosmbasta anotar
por lo menos 5 distintas escalas de miedo y qui¥deoca. Por ejemplo:
miedo a la altura.

1. - mirar desde la terraza del 3er piso que tisnsuro como baranda
2. - mirar desde la terraza del 3er piso con gaaradera

3. - subir por una escalera ancha y estable lmasteraza del 3er piso.
4. - subir por una escalera ancha y estable auah grueso

5. - subir por una escalera tambaleante para lcaséatos.

Luego de haber hecho esto, aprenderemos a desateoliécnica de
relajamiento de Jacobson, que es la siguiente:

Relajacion Jacobson @

Haz con la mano izquierda un pufio, tensiona todo el brazo hasta
gque esté tan tenso, a punto de temblar... Una vez que haz colocado
suficiente tension, cierra los ojos y deja descansar el brazo,
siéntelo... Tensiona ahora el brazo derecho, tensiona el brazo...
tensiona, tensiona mas, hasta que esté a punto de temblar... y al
exhalar relaja el brazo, cierra los ojos y siéntelo.

Ahora abre los ojos otra vez, tensa la pierna derecha. Aprieta los
dedos del pie hacia arriba..., extiende la rodilla, tensa toda la pierna,
ténsala mas hasta que esté a punto de temblar... y cuando expires
suelta la tension, cierra los ojos y siéntelo... Y compara con la otra
pierna.

Tensa ahora la pierna izquierda... aprieta los dedos del pie hacia
arriba..., extiende la rodilla, tensa toda la pierna, ténsala mas y mas
hasta que esté a punto de temblar... y cuando expires suelta la
tension, cierra los ojos y siente.
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Dirige tu atencién a crear tension en las nalgas... Aprieta las nalgas,
si estas sentado "creceras" un poco... Tensa también la barriga...
tensa, tensa mas hasta que sea suficiente y al expirar relaja, cierra
los ojos y siente...

Abre los 0jos, tensa ahora todo el torax..., sube, junta y tensa los
hombros... tensa también las nalgas... Inspira... Sostén el aire... Y
cuando sea suficiente, suelta, relajate, cierra los ojos y siente...

Tensa ahora tu cara, cada musculo de tu cara... cierra los 0jos,
cierra la boca, aprieta todo lo que puedes. Siente la tension,
tensiona mas. Y cuando sea suficiente, exhala, suelta la tension y
siente..., siente el calor en la cara.

Ahora tensa todo el cuerpo simultineamente: pufios y brazos,
piernas, aprieta los pies hacia arriba, extiende las rodillas, aprieta
las nalgas, el estbmago, sube los hombros, inspira, tensa la cara,
sostén la respiracion hasta que no aguantes mas... Y al expirar,
suelta todo y siéntelo.

Con este relajamiento mira ahora la imagen que te da menos miedo.
Obsérvala hasta que te empiece a incomodar... hasta que sientas
una tension en tu cuerpo... Y cuando te incomode demasiado
aprietas el boton del CD para regresar al mismo ejercicio de
Jacobson, para relajarte otra vez y mirar la misma imagen si hace
falta, o sino ir al préximo nivel, lo que te produce un poco mas de
miedo.

Regresa ahora a la relajacion de Jacobson.
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c) Digitopuntura

El toque TEP: Elemento agua

Como terapeutas procuramos tocar al paciente dermgue se sienta
protegido y seguro, sintiendo y respetando susdfmi

Cuando trabajamos con digitopuntura queremos eraofttespués de
habernos claramente separado de la energia dehpgcien la profundidad
de los puntos de los meridianos vejiga y rifiorsadler del elemento agua,
queremos encontrar este saber profundo, la esdgiofemento agua:

» estoy protegido
s SOy seguro

* puedo confiar.

1. Buscamos el punto de digitopuntura (del meridiaebrdion y la
vejiga) y sentimos la pulsacion.

2. Nos separamos claramente del paciente para norietra energia
ni recibir su enfermedad: Esta es mi energia,e=sta tuya.

3. Desde el chakra de corona nos unimos con la fudgitelemento
agua (me lo imagino muy en lo alto) con la prot@acuniversal
divina y pedimos ayuda para poder tocar al pacidatenanera que
se sienta respetado y seguro.

4. En la profundidad del punto, en la profundidad eehbudo,

buscamos y despertamos la confianza originariantbe con una de
las tres siguientes maneras: Dedo invisible, gariéker.
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d) Resumen del elemento agua

Lo que esta faltando cuando hay una deficiencieldshento agua, es
una figura paterna o materna interiorizada quesgeot

El nifio, y mas tarde el adulto, no se siente prdtegno se siente
seguro, piensa gue todo es peligroso.

En el tratamiento debemos insertar en el inconsxi@sta figura
protectora que falta, y debemos hacer nacer entrou@derior esta
experiencia de sentirnos protegidos y seguros.

a) Trabajo del terapeuta

Como terapeuta queremos dar esta proteccion, egaridad al
paciente, y al mismo tiempo ensefiarle a sosteggysgegerse a si mismo,
y no ponerse en peligro.

Al poner las manos en el cuerpo del paciente,pstde sentir nuestro
respeto y nuestra aceptacion carifiosa y se puatle sestenido, protegido
y seguro.

b) Hacer crecer figura protectora en el inconsciermt

Lo extrafio y bonito es que podemos, a través deisaslizaciones,
hacer que nazca en nuestro interior 1o que en ampo no pudimos
realizar. Es decir, podemos construir en el incdemse una figura
protectora, ya que el inconsciente no hace diféaiegttre lo que vivio en
la realidad y lo que vivio en la visualizacién:

» Através de anclar en el cuerpo las imagenes caambigositiva-
mente.

» Através de la curacién del nifio herido mediardabdjos de regre-
sion.

» Através de trabajo del alma, es decir contactour@ninstancia
superior con la cual el paciente se siente compkatiée sostenido,
protegido y seguro.
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c¢) Trabajo energético especifico

» Digitopuntura en el meridiano de la vejiga y Ig®ornies
» Sujetar de manera protectora al dedo indice (JSJ)
* Respiracion paralela con la lluvia purificadora P)E

» Armonizacion de los chakras, especialmente el ehdérbase.
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3. Elemento MADERA: Fuerza / poder

Forma de pensar:

- soy fuerte

- soy capaz, puedo

- soy importante, me valoran
- soy poderoso

Forma de sentirse:

- auténomo

- fuerte

- orgulloso

- amable y satisfecho

Forma de actuar:

- independiente

- asume responsabilidades

- sabe lo que quiere y lo expresa en el momgntono adecuado
- tiene metas claras y las realiza con coriw@anto y decision
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Elemento Madera(cuando esta en desequilibrio)

Forma de pensar:

- Nno soy importante

- nadie me escucha

- a nadie le interesa lo que yo quiero, majercallo

- cuando quiero ser independientementme.qastigan)
- no puedo

- no me valoran

Forma de sentirse:
- incapaz, débil
- indeciso o
- con rabia

Forma de comportase:

- sobreadaptado

- temeroso de tomar decisiones y de respdirsabe
- piensa en el fracaso cuando emprende algoon
- lucha por el poder

- conira

- acusando
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Marco teorico para el elemento Madera.

Es en el tercer afio de edad, en la fase del natoniesiquico, la fase
anal, que el nifo aprende a decir "yo", a deciiéiquhacerlo yo mismo", a
saber lo que quiere y lo que no quiere. Si hubagsadue le dejaron la
posibilidad de desarrollar su personalidad, apgen

- responsabilidad
independencia

- fuerza, poder

- seguridad en si mismo.

Pero si al contrario no le dejaron nunca haceru® queria, no podra
desarrollar estas capacidades, y se sentira irségoapaz e impotente.

Es posible que nunca haga ninguna rebelion, nunedrevera a sentir
y mucho menos expresar ninguna agresividad, sisadeeadaptado. Pero
también puede ser que sera a menudo muy agresivquep tendra la
sensacion de que todos se interponen a lo queséad

Agresion viene del latin ad-gregere = ir haciaalbordar o enfrentar
algo. La rabia es la ultima posibilidad para llegar ajle uno guierees la
férmula desesperada para afrontar aquel obstaudopignsa estar en su
camino.

Me parece muy importante no oprimir la rabia, pergs una energia
muy fuerte que puede ayudarnos a producir campioes quiere ensefar
la calidad positiva de fuerza y poder. En muchasuwndades religiosas,
cristianas, pero también en los circulos New-ageabia esta considerada
como algo negativo, como un pecado, que se delreiopr

Es importante no dejarnos llevar por la rabia, pdgao gritando a
otros. Es importante que la rabia no haga dafio air@s ni a nosotros
mismos, si no que esta energia excesiva del elenmaatiera se debe
transformar en fuerza, poder y capacidad de obtergere uno quiere.

Es como la energia del planeta Marte de la asfi@lqge puede ser
fuerza, poder, actividad pero también agresion. domtraste a los
problemas de tierra y agua, las técnicas psicadgiayudan mucho en los
problemas de madera, especialmente en casos a®irdgs ejercicios de
“Gestalt”: a través del sentir y expresar las rabiajas, a través de peleas
visualizadas o a través de golpes hacia la almgleacia
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Para lograr mejoramiento con estas técnicas, essago tomar en
cuenta los siguientes puntos, para evitar erropggsljlemas:

1. Alguien que estd muy amoldado y sobreadaptad@® k& agresividad,
porque ha aprendido que: "Yo no soy importanteg ho debo pedir
aquello que quiero, sino...", "Las rabias son petigs" o "la rabia es algo
despreciable y malo". Necesitard, inicialmente, mu@poyo en los
elementos tierra y aguyaapitulo 1 y 2), antes de que tenga sentido taabaj
con las rabias. De lo contrario, se corre el peldg que luego de una muy
buena terapia, donde el paciente exterioriza tedagabias, grita y golpea
cojines, éste se haga grandes reproches, tengaisaimbs de culpabilidad
0 hasta le llene de miedo porque, inconscientemeetgpera un castigo
indefinido.

En estos casos sera util regresar al nifio heridesgubrir qué es lo
gue entonces le hacia enfurecer al nifio y quéoequk necesitaba
realmente (por ejemplo, que se lo escuche, tonmienta, proteja frente a
alguien...) y darselo durante la visualizacién.

2. Aminah Raheem advierte de no "bafiarse" en ldagaepetidas veces
Si en varias terapias, el paciente exteriorizauatemente rabias, grita,
golpea almohadas y parece que no cambia nada, h@mdado llegar a

saber y obtener lo que la rabia queria de verdadjgpgeneral es: Mas
carifio, mas consideracion, mas independencia, m@asriancia, ser oido,
ser visto, ser valorado, etc.

Es importante descubrir qué es lo que le hace etdural paciente, en
este momento. Es importante no quedarse en lyau® quiere de otra
persona, pero en lgue quiere en lugade eso, y decirselo a través del
ejercicio de la silla vacia. Este ejercicio es mitj}f para todos los
problemas relacionales y suele resolver problenmague el paciente deba
hablar en realidad con la otra persona.
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Ejercicio con la silla vacia (terapia Gestalt)

El terapeuta pone una silla vacia delante del pgidl paciente se
imagina a su pareja, o a quien quiere decir algataslo en esta silla vacia
delante de él. Para que el terapeuta sepa siiehpawe a la otra persona,
le puede pedir detalles de como esté vestida. @uelqhciente ve a la otra
persona, le dice todo lo que le queria decir. Bal o dice primero con
rabia, y después le dice lo que esta debajo dabla,res decir, lo que de
verdad quisiera de esta persona.

El terapeuta pide ahora al paciente que cambiesita y que se
ponga en la silla vacia para sentir como “ella’cog@a a su deseo y le
conteste siendo esta persona. Cuando el pacigateresa silla de la otra
persona, el terapeuta le pregunta ¢(Cdmo te llamafQué has oido?
Repitemelo... ¢ Como te hace sentir?... ¢ Qué leeguientestar?

Es una cosa extrafia de ver, que cuando el paéstdten la silla vacia,
en el campo energético de la pareja o de la otisopa, el paciente puede
de verdad sentir o expresar con las palabras condaih la otra persona
para decir como “ella” se siente y reacciona. Hétaica le ayuda a
ponerse “en los zapatos del otro”.

El terapeuta deja al paciente cambiar de sillastahgue las dos
personas hayan llegado a comprenderse y se haystopde acuerdo, y
hasta que el deseo del paciente llegue a ser éventhl vez cumplido.

Por lo general, después de haber hecho este @emutoméaticamente
algo cambia en la relacion real. Otras veces elepte ha preparado a
través de esta prueba como podria decirle a syjapara otra persona lo
que siente, y tiene ahora el valor de decirle ereddidad lo que quiere o
espera de ella
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Maria: ¢ Cémo te sientes con esta persona?
¢, Qué te gustaria decirle?
Imaginate que esta sentada en la
silla de enfrente. ¢ La ves?
¢,Como esté vestida?
¢ Qué le quieres decir?
Diselo directamente...
Ahora cambia de silla

¢ Como te llamas? (José)
José, ¢Has oido lo que te dijo Maria?
¢, Qué has oido?, repitemelo
¢, Como te hace sentir?
¢ Se lo quieres decir a Maria?
Diselo...
Regresa a la otra silla

Maria, ¢Has oido lo que te dijo José?
¢, Qué has oido?
¢, Coémo te hace sentir?
¢, Qué le quieres contestar a José?
Diselo...

Sigue cambiando de silla hasta llegar a una coragnery resolucion.
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Encontrards este ejercicio en el CD “Rabia” quarguadia la edicidon
2008 del libro “Respiracién curativa y visualizatidAqui esté trascrito:

Pon una silla vacia delante de ti para poder imaginar a la persona
con quien quieres resolver un problema sentado en aquella silla, y
para que puedas cambiar a la silla vacia. Prepara también una
grabadora para poder registrar todo lo que vas a decir.

Imaginate ahora a la persona con quien quieres resolver un
problema o con quien estds muy enfadada sentada en la silla
delante de ti. Mirala... (,Como la ves?... ;Como esta vestida?...
¢,Como te sientes con esta persona ahora?... ¢(Se lo quieres
decir?... ¢ Y qué mas le quisieras decir?... Diselo directamente... Dile
el nombre y dile... ¢ Como te hace sentir decirle todo esto?

Ahora levantate de tu silla y siéntate en la silla de la otra persona...
Siente su energia... ¢ Cémo te llamas?... ¢Has oido lo que te dijo?...
¢ Qué has oido?... Repiteselo para que sepa que has oido lo que te
dijo... ¢ Como te hace sentir lo que te dijo?... ¢Se lo quieres decir?...
Diselo directamente, diciéndole el nombre... ¢Y que le quieres
contestar a lo que te dijo?...

Regresa ahora a tu silla original... ¢ Has oido lo que te dijo, lo que te
contestd6? Repiteselo para que la otra persona sepa que le has
escuchado... ¢Como te hace sentir lo que te dijo?... ¢Le quieres
decir como te hace sentir?... Diselo... (Y qué mas le quieres
decir?...

Levantate de tu silla ahora y vuelve a sentarte en la silla de la otra
persona. Ponte en su energia. Siéntela... ¢Qué has oido?...
Repiteselo para que sepa que has escuchado... (Cémo te hace
sentir?... ¢Se lo quieres decir?... Diselo directamente, diciéndole el
nombre... ¢Y que mas le quieres contestar?...

Levantate ahora de la silla y vuelve a sentarte en tu silla original.
Mira a la otra persona... ¢Has escuchado lo que te dijo?...
Repiteselo para que la otra persona sepa que has escuchado...
¢, Como te sientes ahora?... ¢ Se lo quieres decir?... ,Hay mas que
le quieres decir?...
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Sigue con este ejercicio, cambiando de silla, hasta que hayan
llegado a una resolucién, a una solucién. Apaga el CD para poder
seguir con el ejercicio.

¢Es posible ser maestro de sus propios senti-
mientos?

“Los sentimientos invaden, sobre esto no se pu&gmikr, uno esta
sujeto a ellos”, esto también creia yo antes. Esosupsicolégicos me dijo
que uno mismo elabora sus sentimientos, que nadidephacernos sentir
algo, que somos responsables de nuestros propisentos. Si bien esto
me parecia l6gico, habia algo en mi que no creésenpues “si alguien me
hace tener rabia, no puedo hacer nada en contpaeto evitarlo”.

Esto pensé, hasta que tuve la siguiente experielngigo de esquiar,
acostumbraba tomar un largo bafio de tina. Los réiBaduchaban después
(luego de lo cual no habia mas agua caliente pas tworas). Después de
que mi hijo cumplié 17 afios, una vez al volver ggugar, me dijo en tono
muy descortés y agresivo que ahora queria duckansemero. Me puse
furiosa por su agresividad y luego de una fuerseudiion fui a bafiarme.
“Hirviendo”, sentada en la bafiera por unos 10 nesiubasta que me vino a
la mente que: “la verdad es que obtuve lo que guenas bien deberia
gozar de mi bafio. El que si tenia razén de egtastuera mi hijo".

La furia se esfumd. Yo disfruté mi bafio y recorddbedie puede
‘hacer’ que sintamos algo”. Luego de 20 min. ddrdiar mi bafiera fui a
donde se encontraba mi hijo, y le dije que sertfabper reaccionado tan
fuerte y que la proxima vez podriamos conversamgtrdamente la forma
de solucionarlo. El se quedé muy sorprendido dexmiisa. Le dije que me
era importante tomar ese bafio luego de esquiar epatar los dolores
musculares, pero que, por ejemplo, yo podria, bbadian la misma agua
después de haberse bafiado él y su hermana.

Esta experiencia fue para mi una verdadera gués gprendi que uno
puede regir sobre sus rabias, que no tiene que @dtamerced de ellas
(como lo habia experimentado 5 veces durante &mpias anuales de furia
de mi padre). Después de haber entendido esto cénsesentir, a veces,
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rabia contra mi esposo (que evidentemente antepamd, pensando que
era muy peligroso tenerla).

El Dr. Leonhard Schlegel propuso, en uno de susosude racket-
feelings del analisis Transaccional, que uno tigne sefialar un tiempo
para estos sentimientos negativos. Cuando vueleanugvo, pensar en
cuanto tiempo queremos “nadar” en esos sentimientogs 20 minutos,
por ejemplo. Luego de ese tiempo, ver si esta &@din de alli, o si fuese
mejor esperar unos 10 minutos mas.

Lo apliqué a la furia que comenzaba a sentir asveegia mi marido.
Cuando la sentia me retiraba (en vez de reaccipgitar), me daba 20
minutos. Tiempo suficiente para bafiarme en misagalf veces tenia que
afiadir unos 10 min., antes de haber liberado sufieivapor como para
volver a pensar claramente. Luego sentia lo quehawda enfurecer
realmente (casi siempre fue la sensacion de sentolespreciada), y
pensaba: "que es lo que ya no quiero" y se lo dacfai esposo en
pensamientos. Después buscaba un momento adecaraddegirselo en la
realidad y se lo decia en el momento indicado.

Me parece de suma importancia que no se oprimabla,rpuesto que
es una energia muy fuerte que busca producir cambanduciéndonos
hacia las caracteristicas positivas del elementteraa hacia la fuerza y el
poder. En comunidades cristianas muy religiosas gireulos de New Age,
las rabias son calificadas como algo negativo; cpemado que debe de ser
reprimido y oprimido bajo cualquier circunstandi@aro que también me
parece importante que no se descargue la furia amiedigolpes y
agresividad, de tal forma que la furia no me afectei ni a los otros, sino
que esa energia de la madera llegue al equilibrige ytransforme en
voluntad de accion, poder y esfuerzo positivo.
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a) Visualizaciones y ejercicios

Vivienne Rauber
Susenbergstrasse 11
CH 8044 Zirich
www vivienne-rauber com
03-08

1 Meditacion madera
2 Fuerza universal

6 Nifo poderoso
7 Autonomia
Perdona critica

9 glandela
10§ ransformar rabia ;
Rabia-Gestalt ==
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1. Meditacion de la madera®

Busca un arbol grande y fuerte. Y si no puedes hacerlo en la
realidad, imaginate que estas arrimado a un arbol. Cierra los ojos y
siente como se arrima tu espalda al arbol. Siente lo reconfortante
gue es poder apoyarse.

Siente cémo el arbol, igual que td, es un ser vivo. Siente como el
arbol recoge la energia de la tierra por sus muchas raices y la
conduce hacia la corona. Y siente como toma la energia proveniente
de arriba, por las hojas, y la conduce por el tronco hasta la raiz y la
tierra, como un rayo, que a través de un pararrayo hace tierra.

Siente la energia del arbol e identificate con él; como si quisieras
entrar en el arbol, como si quisieras transformarte en el arbol. Y
siente las fuertes raices que penetran profundamente en la tierra.
Siente el fuerte tronco, siente la fuerza del arbol que no se rompe
con las fuertes rafagas, Unicamente se dobla, de manera flexible.

Siente la fuerza de las ramas, que se ramifican y expanden, crecen
hacia todos lados, crecen hacia el cielo. Siente como el arbol crece
y se convierte en aquello que estaba destinado en su semilla. Siente
como crece la copa, como crece hacia el cielo. Siente esta fuerza
del crecimiento, siente este poder. Percibe la fuerza del arbol que
busca un camino para poder crecer. Puede vencer cualquier
obstaculo que esta en su camino, rodeandolo, o hasta puede romper
muros de cemento.

Siente como se expanden tus ramas, como puedes crecer cada vez
mas, como te conviertes cada vez mas en aquello que eres en
esencia. Sé consciente de lo que es tu esencia, de lo que te
corresponde, de lo que te hace feliz, de lo que es tu vida. Visualiza
claramente tu meta, y planea lo que te hace feliz.

Deja venir una imagen, mirala, y planea tus proOximos pasos en esa
direccion.

Visualizate ahora caminando en direccion de tu meta con la energia,
la fuerza, el poder del elemento madera...

Y sigue haciéndolo después de haber apagado el CD.
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2. Conectarse con la fuerza universal

Imaginate ahora, en tu tercer ojo, una luz. Deja que el color se
intensifique...Sube con esa luz -pasando por tu chakra de corona-
hasta el manantial de todos los elementos, hasta el origen del
elemento madera. La fuerza universal, Conéctate con esta fuerza
universal, con el poder divino. Siente esa conexion. Deja que la luz
se llene del poder universal, de la fuerza divina... y baja la luz a tu
chakra de corona y al tercer ojo y llévala a tus ojos fisicos. Llena tus
0jos con esa luz, con esa fuerza. Llena cada célula de tus ojos, de
tal forma que cada vez veas mejor el camino de tu alma; el camino
gque te corresponde, el camino que te hace feliz. Ve este camino
claramente.

Lleva ahora la luz al higado y coloca tu mano encima. El higado
estd a la altura del ombligo, a la derecha y hacia arriba. Llena tu
higado con la luz que trae consigo las cualidades de la fuerza, el
permiso de vivir tu poder, de hacer aquello que te complace, de
tomar aguello que td necesitas sin perjudicar a otras personas.

Unicamente, cuando no tenemos equilibrio en el elemento madera y
no sabemos aprovechar ese poder y alcanzar lo que queremos,
tenemos la sensacién de que alguien se interpone en nuestro
camino, y es ahi que la fuerza lleva al desequilibrio y se convierte
en rabia y agresion. La rabia es la ultima férmula desesperada para
llegar a aquello que queremos, para afrontar aquel obstaculo que
pensamos tener en el camino.

Llena ahora tu higado con esa luz y deja a cada célula escuchar: "
TuU tienes el permiso de ser fuerte y poderoso, tu vales, puedes
sentir y vivir tu fuerza, nadie serd perjudicado con ese poder, y te
guerran igual. Tu puedes pedir aquello que quieres, en el momento
correcto, en el tono adecuado, de tal forma que se te cumpla como
guieres y ya no tengas razon para sentir rabia. "

Trae ahora la luz a la vesicula biliar, que esta debajo del higado...
Trae la luz a cada célula y haz saber a cada célula: “yo soy fuerte...,
y tengo el derecho de utilizar mi poder”.
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"El higado planifica y la vesicula biliar ejecuta". El higado es como
el arquitecto que planifica y dibuja; la vesicula biliar como el director
de obra, que lo ejecuta. Cuando estd desequilibrada la vesicula
biliar o la madera en general, se convierte en un General que
mantiene todo bajo un estricto control y, sobre todo, controla que no
aparezca ninguna ira.

Y lleva la luz ahora a tus tendones y musculos. Los tendones
conectan a los musculos con los huesos... Los tendones y misculos
estan ahi para avanzar, para poder caminar. LIénalos ahora de esta
luz. Llénalos de vigor y fuerza y visualizate ahora caminando
decididamente hacia tu meta.

Sigue haciéndolo después de haber apagado el CD.

Resumen:

raices largas, siéntelas, siente el
tronco fuerte y flexible, siente las

—
ramas que crecen hacia el cielo —~ N \\ }

» Imaginate ser un arbol con d /
g
\ s

+ Sube hasta el origen del 7~
elemento madera, el poder )

universal
— Entra en contacto con esta fuerza \
divina
— y béjala en forma de luz
» Bajalaluz

— através de los chakras

— alos 6rganos , dejando a cada célula \

escuchar: vales, eres fuerte, tienes el

derecho de vivir tu poder y ser )
amado
+ Higado J

« Vesicula biliar
— alos musculos y tendones
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3. Respiracion paralela maderae

Coge tu dedo medio de manera fuerte pero dejandole espacio con
la otra mano, y siente como la fuerza de la mano se trasmite al
tercer dedo.

Imaginate ahora cémo penetran los rayos de luz universal forti-
ficantes en tu cuerpo. Siente como penetran por la cabeza y los
hombros, y descienden por muchos canales paralelos imaginarios,
vigorizando todo tu cuerpo.

Siente como fortifican tu cabeza..., tu cuello y tu nuca..., tus
hombros..., tu espalda..., todo tu tronco... y las piernas.

Sigue haciéndolo, sintiendo como los rayos de luz universal forti-
fican todo tu cuerpo. Inhalas... y exhalas...

Y sigues haciéndolo por cinco minutos mas despugshaber
apagado la registracion.
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4. 3° Chakra / Regresion al nifio de 3 afias

Coloca una mano en tu tercer Chakra, con el centro de la mano dos
o tres centimetros encima del ombligo, e imaginate que desde el
centro de tu mano sale el color amarillo y entra en el tercer Chakra y
va hasta la columna vertebral. Pon la otra mano en tu Chakra de
base, la puedes poner por encima del hueso pubico, de manera que
desde el centro de tu mano salga el color rojo y penetre hasta tu
coccix. Concéntrate ahora en tus manos para percibir si puedes
sentir la energia de los chakras, una pulsacion o calor en la mano o
en el cuerpo, y si sientes algo: Compara en qué mano sientes mas
energia. Y armoniza ahora los dos chakras imaginandote que la
energia sube o baja de donde hay més energia a donde hay menos
energia por tu columna vertebral. Simplemente imaginalo, ya que la
energia sigue nuestros pensamientos.

Deja la mano en el tercer Chakra y la otra la pones en el segundo
Chakra, de manera que el centro de tu mano esté como a dos o tres
centimetros debajo del ombligo, y deja que desde el centro de tu
mano salga el color naranja y atraviese el segundo Chakra hasta
llegar a la columna vertebral, al hueso sacro. Concéntrate otra vez
en las manos para sentir la energia, y envia la energia de donde hay
mas a donde hay menos a través de la columna vertebral. Siente la
conexiéon de los tres chakras a través del canal central, en la
columna vertebral.

Y sube ahora a través de la columna vertebral a la altura del chakra
del corazon, del chakra del cuello, a través de la cabeza hasta el
chakra de corona, y de ahi Unete otra vez con el origen del elemento
madera, la fuerza universal, el poder divino. Y baja las cualidades de
fuerza, a través del simbolo de la luz, a tu chakra de corona, tercer
ojo, cuello, corazon, y al tercer chakra. Deja que la luz ilumine tu
tercer chakra. También quédate con una mano ahi en el tercer
chakra y pide ahora que la luz te ensefie al pequefio nifio que fuiste
una vez.

Y regresa con la luz al pequefio que tiene un afio. Y observa donde

se encuentra. Y mira lo que ya sabe hacer. Como ha aprendido a

gatear, a pararse, a dar sus primeros pasos. Y como comienza a

descubrir el mundo; como estd enamorado del mundo, y quiere
106



tocar y conocer todo. Observa lo que ya sabe hacer, y alégrate por
él. Y dile: “Qué bien, todo lo que ya sabes hacer. Me alegra que
quieras descubrir el mundo. Puedes tocar y mirar todo. Yo cuidaré
de ti mientras que tu descubres el mundo.”

Déjale ir a jugar con otros nifios y alégrate de verle jugar.

Ahora pide a la luz que te ensefie al nifio ya crecido de 2 o 3 afios.
El tiempo del “nacimiento psiquico”, donde desarrolla su
personalidad, con ideas propias, con deseos propios, con
imaginaciéon propia. La etapa del desprendimiento, la etapa de la
autonomia, la etapa donde se desarrolla el querer algo y el decir que
no quiere algo. EI momento que aprende a decir no. Observa al nifio
de 2 o0 3 afios, cdgelo de la mano y dile: “Me alegro de que puedes
hacer muchas cosas solo/a ya, me alegro de que te independices,
esta bien que seas ti mismo. Puedes asumir la responsabilidad por
ti mismo/a. Y hacerlo como quieras. Puedes ser independiente.
También puedes decir que no, o hasta enfurecerte, te quiero igual y
me quedare siempre contigo”

Mira ahora si el nifio/a quiere hacer algo que no le permiten, o si
debe hacer algo que no quiere hacer. Mira la situacién y vete con la
ayuda de la luz a ayudar al nifio. Tal vez tienes que ir a explicarle a
su madre, 0 a alguna otra persona, que esta bien cuando hace lo
que quiere, que es muy importante que se independice. Que no es
por maldad o por terquedad cuando dice, a veces, que no. Que esto
es el proceso normal de la etapa anal del nacimiento psiquico. Mira
cdmo puedes convencer a la madre o a otra persona para que el
nifio pueda hacer lo que quiere. Utiliza toda tu creatividad para
ayudarle. Y tomate todo el tiempo necesario para ayudar, para
convencer a las personas, de manera que el nifio obtenga lo que
quiere.

Sigue con esto después de haber apagado el CD, sigue hasta que el
nifio obtenga lo que quiere.
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5. Sonrie en higado y vesicula biliap

Coge tu dedo medio y sonrie ahora en tus ojos, imaginandote mirar
un pequefio bebé... Sonrie ahora de tus ojos hacia tu corazon...
Siente la sonrisa en tu corazon... Y sonrie ahora del corazén hasta
tu higado... Siente la sonrisa en tu higado... Sonrie ahora con tu
higado, imaginandote que tu higado es una boca que quiere sonreir,
dejando que los angulos de la boca vayan hacia arriba para
sonreir... Siente como estas sonriendo con tu higado...

Sonrie ahora a tu vesicula biliar, este pequefio 6rgano debajo de tu
higado..., y siente la sonrisa en tu vesicula biliar... Sonrie ahora con
tu vesicula biliar como si fuese una boca que deja ir los angulos de
la boca hacia arriba para sonreir... Siente como estas sonriendo con
la vesicula biliar... y quédate un rato més con esta sonrisa después
de haber apagado el CD.

Resumen:

» Coge tu dedmedio

» Sonrie en tus ojosmaginando mirar un bebé
» Sonrie de tus ojos abrazén

e Sonrie del corazén higadoy

« alavesicula biliar
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6. Recuerda al nifio poderoso, seguro y autbnomo

Coge tu tercer dedo y regresa ahora a un momento en tu vida en
gue te sentiste fuerte, poderoso o autbnomo, 0 a un momento que
supiste “valgo”, y deja que te venga un recuerdo... Tal vez te vienen
varios..., espera hasta que uno se quede... y deja que este
recuerdo se haga muy claro..., percibe como te sientes, deja que
este sentimiento se haga muy fuerte...

Y pon ahora este recuerdo en tu higado..., deja que esta imagen
inunde todo tu higado...y que cada célula perciba ese sentimiento...
Y lleva ahora ese recuerdo también en tu vesicula biliar... Deja que
el recuerdo inunde tu vesicula biliar..., y que cada célula sienta este
sentimiento de fuerza..., y de poder...

Y lleva esta imagen ahora a todo tu cuerpo, y deja tamben al
sentimiento invadir todo tu cuerpo. Y quédate un rato mas también
después de haber apagado el CD.

Resumen:

tuacis N
Regresaa la situacion cuando c A
de nifio te sentiste: B \ />
« fuerte, poderoso L )
* autbnomo (

Pon este recuerdo envgjigay en elrifion )))
)
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7. Chakras y permiso de ser autbnome

Empieza con una armonizacion de los chakras:

Imaginate abrir una flor roja en tu primer Chakra. Al inhalar abres la
flor roja hacia abajo y al exhalar dejas que se cierre otra vez hasta
llegar a ser un punto luminoso. Abre ahora la flor roja en el primer
Chakra y deja que se cierre al exhalar. Otra vez abre la flor roja en
el primer Chakra y ciérrala al exhalar hasta que sea un punto
luminoso. Abre otra vez la flor roja en el primer Chakra y al exhalar
deja que se cierre.

Ve ahora con tu atencién al coccix y al inhalar subes hasta la altura
del segundo Chakra y abres hacia atrds una flor naranja en el
segundo Chakra, y al exhalar la dejas cerrarse y que se convierta en
un punto luminoso. Abre otra vez hacia atras una flor naranja y al
exhalar la dejas cerrarse otra vez. Abre ahora hacia delante una flor
naranja y deja que se cierre al exhalar. Abre ahora delante y detras
la flor naranja y la cierras al exhalar. Abre otra vez las dos flores
naranjas y ciérralas al exhalar. Y quédate con tu atencién en la
columna vertebral, al exhalar bajas al céccix, al inhalar subes otra
vez al segundo Chakra, bajas al exhalar por la columna vertebral al
coccix. Al inhalar al segundo chakra, al exhalar otra vez al céccix.

En la proxima inhalacion subes a la altura del tercer Chakra y abres
hacia atras una flor amarilla, y al exhalar la dejas cerrarse otra vez
para que se convierta en un punto luminoso. Inhalas y abres la flor
amarilla hacia atras, y al exhalar la dejas cerrarse. Inhala ahora
hacia delante la flor amarilla y la abres, y al exhalar deja que se
haga un punto luminoso. Abre ahora hacia atrds y delante, al mismo
tiempo, las dos flores amarillas y al exhalar deja que se cierren.
Abrelas otra vez al inhalar, y ciérralas al exhalar. Y en la proxima
exhalacion bajas a través de la columna vertebral al coccix, al
inhalar subes otra vez hasta el tercer Chakra, al exhalar bajas a
través de la columna vertebral otra vez al cAccix y sigues subiendo y
bajando por la columna vertebral en tu ritmo respiratorio, hasta
sentir la union de estos tres Chakras a través de la columna
vertebral.

Pon ahora tu mano en el tercer Chakra y regresa a ver tu nifio de
unos tres afios. Miralo y cégelo de la mano y dile: “Me gusta mucho
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gque sepas hacer ya tantas cosas solo y que quieras tomar la
responsabilidad por ti mismo. Esta bien ser independiente y asumir
tus propias responsabilidades. Esta bien que sepas lo que quieres, y
que digas que si 0 que no” ¢(Qué mas le quieres decir? Dile que le
vas a apoyar para ser la persona que es en realidad, para ser la
persona que quiere ser. Siente como lo estas apoyando, siente su
mano y

conviértete lentamente en el nifio y escucha a tu “gran” yo, que te
dice: “Me gusta mucho que seas tu mismo/a, esta bien como eres,
puedes ser tU mismo/a. Esta bien que asumas tus propias responsa-
bilidades, que aprendas a decir si 0 no. Eres una persona que vale
mucho. Puedes vivir tu poder. Te quiero mucho y te apoyaré y te
ayudaré a hacer aquello que quieres y que te corresponde”, y
escucha que mas te dice el grande yo.

Y siente la mano que te apoya y lentamente vuelve a ser tu “grande”
yo, que sostiene al “pequefio” yo y que lo apoya. Miralo con carifio.
Y animalo. Y despidete y dile que te podra llamar cuando quiera,
cuando necesite, para que le ayudes. Y regresa ahora al tiempo
actual, moviendo las manos y los pies, respirando profundamente,
estirAndote como los haces por las mafanas, y cuando abras los
ojos estaras completamente presente y aqui.

Resumen:

Abre flor roja en primer chakra

— Abre flor naranja en segundo chakra
delante, detras, Unelos
— Abre flor amarilla en tercer chakra

* BUscate de 3 afos

* Téma al nifio de la mano y dile
— Me encanta cuando eres ti mismo
— Ya sabes hacer tantas cosas solo
— Me gusta cuando eres independiente
— Puedes pedir lo que quieres
— Puedes decir si 0 no, te quiero igual
— Puedes enfadarte, te quiero igual

» Conviértete en el nifio y
escucha ...

* Se nuevamente tu de
grande...
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8. Perdona mi critica®

Abrdzate con los dos brazos... Abrazate a ti mismo... Abrazate
carifiosamente... Y dite: Te quiero y te aprecio... Hiciste un gran
camino de crecimiento... Estoy muy orgulloso/a de ti...

Siente el abrazo..., y escucha...

Ahora dite: Perdona... perdbname mi critica... Es que yo imité a mi
alrededor de entonces, imité a mi madre, a mi padre, a todos
aquellos que me criticaron... Lo siento...

A partir de ahora lo mejoraré... La verdad es que estoy orgullosa/o
de ti y te aprecio mucho...

Siente el abrazo de tu grande yo... y escucha lo que te dice...
Quédate en este abrazo un rato mas después de haber apagado el
CD.

9. Nelson Mandela (1994

Nuestro miedo no es que no sepamos...

Nuestro miedo es que seamos potentes, muy potentes,

es nuestra luz la que nos da miedo, no nuestra oscuridad.

Nos preguntamos, pero... ¢Quién soy tan brillante, con tantos
talentos?

TG eres un nifio de Dios.

No sirve a los demas si tu no te muestras,

si te haces pequefio para que los demas no se sientan inseguros
en tu presencia.

Hemos nacido para manifestar la magnitud de Dios,
gque esta en todos nosotros, en todos.

Y si dejamos lucir nuestra luz,

damos inconscientemente el permiso a todos los demas de hacer
lo mismo.

Si somos libres de nuestros miedos,

esto libera a todos los demas cuando estan en nuestra
presencia.
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b) Trabajo con la ira

1. Utilizar la energia agresiva para tu meta
(segun Piero Ferrucci: “Sé quien tu eres”)

1. Elige una meta o una actividad, donde quieras colocar mas
fuerza.

2. Y cuando sepas qué meta,
aparta el pensamiento por el
momento de la meta vy
acuérdate de un momento
cuando estabas con rabia.
Siente esta rabia, siente en
que parte de tu cuerpo la
sientes. Y sé consciente que
esta rabia, esta ira, es una
energia muy fuerte que tiene
efectos sobre tu cuerpo,
quizas hasta da dolor.

Siéntela y sé consciente de
gue esa energia es de gran
valor, y esta a tu disposicion.
La puedes usar de manera
muy productiva en vez de
acumularla dentro de ti, lo
gue te hace dafio. Es una energia fuerte que puedes utilizar para
impulsarte hacia la meta que haz escogido.

3. Imaginate ahora que estas haciendo lo que quieres hacer.
Visualiza tu meta en todo detalle, y deja que se alimente de esa
energia, que fue absorbida unos pocos momentos antes por una
situacion agresiva. Ve la meta y siente como esta energia fuerte,
esta rabia, te impulsa hacia tu meta. Sigue haciéndolo después de
haber apagado el CD.
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2. Cuestionario sobre disgusto y rabia

(segun Ellen Bader, California)

El siguiente cuestionario debera ayudarte a salerapias aprendiste

de niflo. Te ayudara a entender como manejas ahsraabias y como
definirds en el futuro y querras tratar con lasamaltuando quieras una
manifestacion de tu pareja.

1.
2.

© © N o O

Rabia es... (Definicion).

¢, Qué hacia tu madre con sus rabias cuando egagef? ¢Qué hacia
ella con tus rabias?

. ¢ Qué hacia tu padre con sus rabias cuando egasfm? ¢Qué hacia él

con tus rabias?

. Cuando eras pequefio, ¢qué resolucion tomaste sGlno tratar tus

rabias en el futuro?

. Cuando algo te hace tener rabias, ¢qué hadess? d
. ¢ Coémo manifiestas tus rabias a tu pareja?
. ¢ Estés satisfecho con esto? ¢ Alcanzas aquelldeseas lograr?

. ¢ O quieres cambiar algo? ¢Qué?

¢Conoces a alguien que pueda manifestar o @xtari sus rabias o
disgusto, de tal forma que pueda alcanzar lo qseat® y nadie se
enoje con el / ella? Si tu respuesta es si, imégic@rectamente como
lo hace.

10. ¢ Quieres también hacerlo asi? ¢,0 distinto?

11. Imaginate una situacidbn en la que estuvisteosoro con rabia.

Imaginate ahora, concretamente, lo que haria essor@e lo que
cambiaria... Introdlcete en esa persona. Escucpael@stas diciendo.
Mira como te ves diferente. Siente como te sieditsente. O si lo
quieres hacer distinto, imaginate exactamente démverias, como te
sientes, qué es lo que dices.

12. ¢ Quieres hacer eso en el futuro?
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3. ¢ Hasta dénde puedo ir en una pelea?
(segun E. Bader, California).

En cada relacion de pareja, es importante defixactamente hasta qué
punto puede uno llegar en una pelea, qué es atepgalgué no. A
continuacion, describe como quieres proceder ti&cbleelo muy clara-
mente y en forma comprensiva.

Describe también los limites que tU esperas darja como: tono de voz,
golpes, condiciones de la pelea y qué palabraskidam gustado que no se
digan.

1. Cuando yo tengo ira, acepto de mi lo siguiente

2. Cuando yo tengo ira no concibo hacer lo sigeie

3. Cuando ta tienes ira acepto de ti lo sigaient

4. Cuando tu tienes ira no acepto de ti lo sigid:
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4. Regresar con la rabia al nifio herida

Siente tu rabia, o si en este momento no estas con rabia, acuérdate
la dltima vez que te pusiste furioso y toma conciencia de la
situacion... Siente la rabia... ¢ En qué parte del cuerpo la sientes?...
Coloca tu mano sobre el lugar...

¢Con_quién estas enfurecido?... Coloca ahora a esa persona
delante de ti. Mirala frente a ti. Y dile a esta persona que estas
furioso... Usa todos los insultos que quieras, hasta puedes ser muy
vulgar, si lo deseas. Deja salir realmente tu rabia, sicala... Dile todo
lo que te hace enfurecer, para acabar con eso...

Una vez que hayas terminado, deja ir a esa persona... y siente de
nuevo tu rabia... Siente la rabia en el cuerpo... Escribe lo que
sientes bajo de tu mano... Y regresa ahora con esta rabia y con este
mismo sentimiento en el cuerpo, hasta tu nifiez, hasta llegar a un
recuerdo donde también sentias esta rabia...Cuando sentias lo
mismo en tu cuerpo. Espera hasta que un recuerdo se haga muy
claro. Y observa lo que esta sucediendo... Observa qué es lo que
hace enfurecer al nifio... Tal vez el nifio debia hacer algo que le
habria gustado hacer, no le dejaron... o, tal vez, est4 forzado/a a
hacer algo que no quiere... 0, tal vez, alguien le regafia injustamente
o le castigan por algo que no cometid. Mira, qué le acontece a ese
nifo/a...

Y mira al nifio, ¢Qué es lo que necesita...? ¢COmo le podrias
ayudar...? Dale al nifio toda tu comprensiéon y mira si hace falta que
se defienda, y si es asi dale todo el apoyo para que pueda
defenderse por si mismo... o si no lo pude hacer, tal vez hace falta
gue ta lo hagas por él... Utiliza toda tu creatividad para que el nifio
reciba lo que le hace falta...

Cuando se haya resuelto la situacion, regresa ahora al momento
actual en el que estas furioso con esta persona que acaba de irse y
déjala regresar... Y date cuenta ahora qué es lo que de verdad no
quieres de esta persona... y qué es lo que quisieras en vez de
esto... ¢Quisieras que te escuche, que te vea, que te preste
atencion, que te valore? ¢Qué es lo gue guieres de verdad de esta

116



persona...? ¢Qué es el deseo que esta escondido debajo de tu
rabia?

Y cuando lo sepas diselo... ¢ Como te hace sentir decirselo?

¢ Y como te mira la otra persona...? ¢Qué te dice...? Quédate con
esta persona diciéndole lo que de verdad quisieras de ella..., y
escuchale como reacciona cuando le dices tus deseos mas
profundos... Sigue hablando con esta persona hasta que las dos
lleguen a una solucion.

Sigue haciéndolo después de haber apagado el CD.
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5. Ejercicio de “Gestalt” con la rabia

Es muy satisfactorio liberar las rabias. Se presen@ catarsis, una
limpieza. Las rabias pueden ser liberadas del cuétero también es muy
importante ayudar al paciente en aquello para gudolas rabias estan ahi,
para llegar a lo que queria y experimentarlo esslaalizacion. Con esto, se
coloca en el subconsciente un nuevo modelo que adfiesta en la
realidad.

Si estamos trabajando con el cuerpo sobre una desaasaje, sera
mas facil hacer este ejercicio de “Gestalt” enitualizacion, puesto que
simultdneamente, apoyamos el proceso a travésatiejd energético.

En vez de trabajar con la silla vacia, como fuecritesen la parte
teorica:

1. Sentir rabia/furias, permitir, dejar, apoyasta bien”.

2. ¢Hacia quién van dirigidas las rabias? Vergetaona delante, describir
como se ve.

3. Exteriorizar la furia, decirle a la personaylee le tiene que decir, lo que
no quiere... Apoyar al paciente, darle animos: dDihds duro”, “si,
grita”, “si, sé realmente vulgar”.

4. ¢Qué quieres de esa persona? ¢Qué es lo quademmiente
quisieras?...

;Se lo dices?
¢, COmo te mira ahora? ¢ COmo reacciona?... teQiige?

¢, Como te hace sentir su reaccion?... ; Sedoequdecir?

© N o o

¢ Como reacciona?

Se sigue con este dialogo visualizado hasta llagana comprension
del otro y a una resolucion.
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6. Ejercicio con uno mismo cuando se esta con rabia

1.

©

Sé consciente de que estas furifsde sientes tan “raro”). Percibe el
sentimiento, deja que se intensifiqgue bastante.

. Siente el lugade tu cuerpo en el que este sentimiento es masitpoy

describelo para ti.

. Permite que las rabias se intensifiquen. Siaeehbien, gritalea la

persona que te hace sentir esa furia (con el peastno con la voz).

. Sintetiza en palabras, para ti, el significaddadque te enfurece. Siente y

sé consciente, sobre cuél es el fondo del as(atmenudo estamos
furiosos cuando sentimos que no nos toman en s&rioyenta, que Nos
rechazan, cuando no recibimos lo que queremos ibimes algo
obligado a pesar de que no lo queremaos).

. Percibe otra vez y coloca tu mano sobre el Idgacuerpo donde sientes

algo. Regresaon ese sentimiento hasta tu infancia, hastarllagan
recuerdo. (Tal vez quieras hacer ahora el ejerdeimifio herido).

. Vuelve, otra vez, a lo que te hizo enfurecerc@wsciente de donde esta

el problema. ¢ Qué es lo que ya no quieiesotalo.

. Imaginate a la persona a la que le quieres deoir Diselcclaramente,

con seguridad, firmeza y amabilidad.

. ¢Y qué es lo que quieres en vez de esto? Hscribe

Escribe lo que quieres decirle en la realidad.

10. ¢ Quieres decirselo? ¢ Cuando?
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7. ¢ Cudl debe ser la actitud del terapeuta cuando 2 se
pelean?

Cuando dos personas estan involucradas en una(pelegj. en un grupo o
una pareja que quiere terapia) puedes procedersiguiente forma:

1. Cada uno cuent percance, el problema. Primero uno, luegorel &l
terapeuta vigila que la otra persona no interrurapta que habla,
diciendo: “Por favor, deja que €l presente su versiuego puedes dar
tu punto de vista.”

2. El terapeuta propone unos tres minutos de $ilera donde cada uno
puede senticbmo se encuentra.

3. Primero uno, luego el otro, dice como se sietRer favor, describe
como te sientes ahora. No digas qué es lo quetkipe ese sentimiento
0 qué te lleva a él.” El terapeuta vigila estriotate que se mantenga el
mensaje en primera personas “Y0" y no que se diymfido ta dices...
tu me minimizas.” Si una de las partes no se ciiéoa puede haber
llegado el momento en el cual el terapeuta digarguie puede sentir
por el otro. Que es asunto propio de tener unrag@rito, y que cada uno
tiene la responsabilidad por su sentimiento. Que @ssa generalmente
de forma inconsciente y tiene mucho que ver cqmagio pasado.

4. Luego recomienda el terapeuta estar tres mirantadiencio para que los
dos perciban_en qué parte del cueqm encuentra ese sentimiento.
Después debe colocar su mano sobre este lugarsamenéste es un
sentimiento conocido, si recuerdan un hecho padadde tuvieron un
sentimiento similar.

5. Contar estos acontecimientos pasadne tras otro. A veces es necesario
trabajar en este momento con el nifio herido (veitwa anterior).

6. Dejar pasar tres minutgsra que cada uno piense lo que desearia del
otro. Después de tres minutos, primero dice uno, y lwdgiro, lo que
desearia de su pareja.

7. El terapeuta pregunta a cada uno, si escuchigdde dijeron y si esta
dispuesto a hacer/decir/dar lo que le pide, y, ®xadmente, hacerlo,
decirlo en ese mismo momento o ponerse de acuemdudo lo van a
hacer. A menudo, la respuesta es ‘no’. Pero aheratoma la
responsabilidad para decir ‘no’. El otro tiene queptarlo.
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8. Lucha de poder / malentendido / pelea del terap&a
con el paciente

También puede presentarse una lucha de poder, petedentendido
con el paciente. Esto se puede manejar de la siguieanera:

1. Comprobar que algo no esta hig@ye, creo que hay algun malentendi-
do entre nosotros. ¢ Quieres ver de qué se trataditeque si: ...

2. Sentir como nos sentim@sstar 3 minutos en silencio) "Me gustaria estar
un momento en silencio. Tal vez estar en silenoimsu3 minutos para
sentir como me siento. ¢ Quisieras td también derque sientes?"

3. Decirsemutuamente los sentimientos: "Yo estoy preparaga/di?" Si
dice que si: "¢ Quieres que comience? Yo siente.duele en la zona
del estbmago, todo esta tenso, siento que delstdafariosa/o pero no
lo debo estar y peor, decirlo." "¢ Y ta?..."

4. Quisiera saber si lo que sentimos_es parecidip@ que senti en el
pasado"Me parece que este sentimiento es exageraddgaitacion.
Me gustaria tomarme 3 minutos de silencio para aatiempo de
sentirlo volviendo al pasado, para descubrir si mesrdd, tal vez, un
acontecimiento de entonces. ¢Quieres hacerlo tbidéa' (Estar 3
minutos en silencio).

5. Contarsemutuamente: "Yo encontré un recuerdo. ¢ Estas miiém
listo/a?... Cuando tenia 10 afios de edad..."

6. Lo que quiero ahora de tPara poder arreglar nuestro malentendido me
gustaria tomarme 3 minutos de tranquilidad, paegpnsemos qué es
lo queremos el uno del otro, qué es lo que necasita;, Quieres hacerlo
tu también?"

7. Expresar los desewmsutuamente. Seguidamente, cada uno dice si esta
dispuesto a cumplir el deseo.
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c) Digitopuntura

El toque TEP: Elemento madera

Como terapeutas corporales buscamos -después dmbalseparado
claramente de la energia del paciente- en la pdafad de los puntos, la
esencia, el profundo saber del elemento madera:

e soy fuerte

e soy poderoso
e puedo

« valgo

Para poder hacerlo, como terapeutas, nos conecta
desde el chakra de corona con la fuente del element:-
madera (que yo me lo imagino muy en lo alto) con la %;,/
fuerza universal, y pedimos ayuda para poder tatar |
paciente de manera que se sienta visto y tomadaearia,
y buscamos en la profundidad del punto, en la pditlad
del embudo la fuerza, el poder, el saber que eazcgp
vale, con una de las tres maneras de tocar: dechibie, ganchito, laser

Siempre trabajamos en cuatro pasos:

1. Buscar el punto de digitopuntura de la vesibillar o del higado.

2. Sentir la pulsacion.

3. Separarnos claramente del paciente para noraettra propia energia
ni recibir sus enfermedades.

4. Entrar en el punto para buscar la esencia daleito madera, la fuerza.
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d) Resumen del elemento madera

Lo que esta faltando cuando hay un desequilibriel @emento madera, es
una autoconfianza sana, el saber:

e puedo

e SOy importante

* valgo

 puedo vivir mi poder

a) Trabajo del terapeuta

Queremos ayudar a nuestro paciente para que erewsenfuerza, su
poder y su autonomia, y ayudarlo a saber claramentpie quiere. Le
queremos hacer saber que esta bien que pida Iquieia en el momento
justo, en el tono justo, de manera que lo reciheer€mos que sepa que nos
hace mucho placer cuando recibe lo que quiere.

b) Métodos de terapia

Es util trabajar con juego de rol para aprendezdirgen el tono justo lo
que se quiere.

Trabajo de regresion al nifio que no quiere haago al que no le
permiten hacer lo que quiere, ayuda a anclar ercehsciente el permiso y
la experiencia de que esta bien decir “no” y apeernuha técnica para
recibir lo que quiere.

Para trabajar con rabia y problemas de pareja celdeion, es (til
trabajar con la terapia de Gestalt, con la silldaia

¢) Trabajo energético especifico

» Digitopuntura en el meridiano de la vesicula b¥ialel higado

* Sujetar fuertemente el dedo medio (JSJ)

* Respiracion paralela con los rayos de luz enemgétigorizantes
* Armonizacion del tercer chakra
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4. Elemento FUEGO: Gozar de la vida

Forma de pensar:

- estoy bien tal como soy

- puedo mostrarme

- puedo ser yo mismo

- puedo gozar de la vida y de la sexualidad

- aunque soy diferente, me quieren y formoepart

Forma de sentirse:
- alegre, caluroso
- entusiasmado

- autorrealizado

Forma de comportarse:
- es él mismo

- disfruta de la vida

- es creativo

- permite la intimidad
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Elemento Fuego(cuando esta en desequilibrio)

Forma de pensar:

- si supieran como soy de verdad... no me @arerr

- mejor me pongo una mascara para ser comedlieren que sea
- amar es peligroso

- gozar es peligroso

Forma de sentirse:

- apagado, desanimado, duro a los sentimieinigensible
- distanciado, indiferente, apético, sin €eegrio

- intranquilo

Forma de actuar:

- fanfarronea

- lleva una mascara, finge

- trata constantemente de agradar

- busca satisfacer las expectativas de los slema
- evita la intimidad
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Marco teorico del elemento Fuego

Muchos de nosotros aprendimos en la infancia que:

- td no eres importante
- primero los demas
— primero el trabajo, luego el juego

O quizéas tuvimos una abuela, madre o padre enfeyrtesniamos que
hacer silencio para no molestar y acostumbramastecer ruido, no reir.

O como hijos mayores, nos teniamos que preocup&rsdmenores y
protegerlos, y no teniamos tiempo para jugar. @uamto salia algo mal en
el juego y alguien lloraba, teniamos nosotros, comagores, la culpa, de
tal forma que deduciamos que: “Jugar esta proHibwlo“jugar es
peligroso”, o “yo no debo disfrutar‘yo no debo alegrarme mas que mi
madre/ hermano/a enfermo” o “s6lo cuando todosnhdsmbros de la
familia estdn contentos, puedo estarlo yo tamb@risi soy feliz en mi
matrimonio, se pondra celosa mi madre”...

Si sientes relativamente poca alegria de vivirtiesies dificultad de
permitirte algo a ti mismo, si en el ejercicio “dueces con gusto” tienes un
sentimiento pesado al final, es de suponer quediema prohibicion de
disfrutar que arrastras del pasado. En vista dengdie aprovecha el hecho
de que seas infeliz, puedes igual de bien disfrdéata vida. Para esto
deberias descubrir esa prohibiciébn de la infanci@opvertirla en un
permiso.

Freud hablaba de la fase genital en la edad dé 4fes. El pensaba
que la mayoria de nuestros problemas tienen oekgensta fase genital.
Sostenia que si el nifio no puede descubrir su kgxdaporque estd mal
considerado, no puede desarrollar la capacidadzir gle la vida.
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a) Visualizaciones y ejercicios

| Med. Fuego
2 Resp.Paralela
3 Regresion 4-6
4 Sonreir

5A

6 glfusga?

g i a papa
(=4 Rcl:{ti\k

Asimilar
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1. Meditacion del fuego®

(en parte segin Aminah Raheem)

Por favor, imaginate que estas frente a una chimenea prendida o
una fogata y miras las llamas. Permite que el fuego influya
totalmente en ti. Siente el caracter del fuego. ¢Qué significado tiene
para ti el fuego?

Imaginate ahora que estas sentado en la playa al amanecer y miras
el sol naciente (a través de unas buenas gafas), miras el sol, esa
inmensa bola de fuego, el origen del calor en la Tierra. Toma esa
energia, toma ese calor y conducelo a tu corazén (pon tu mano
sobre el corazon si quieres) y permite que el calor vaya hacia lo mas
profundo de tu corazén, deja que se vuelva muy “célido”... Siente el
calor en tu corazon, siente el amor... Trae también el fuego a tu
corazon, esa emocion de la alegria de vivir, la risa y la creatividad.

Ahora crea en tu tercer ojo una luz y permite que se haga muy
luminosa. Baja con esa luz a tu corazon o al chakra del corazén. Y
deja que la luz se colme del amor de tu corazon. Sube ahora la luz
por tu chakra del cuello, tu tercer ojo, el chakra de corona y ahi
permite que la luz entre en contacto con el amor del alma. Ahora
haz subir la luz hacia el manantial de todos los elementos, hacia el
manantial del elemento fuego y deja que la luz se haga mas clara y
luminosa. Deja que se conecte con el amor universal, con el amor
superior, con el amor divino y con la alegria.

Y atrae ahora esta luz a tu cuerpo a través del chakra de corona, el
tercer ojo, el chakra del cuello, el chakra del corazon. Y lleva la luz a
tu pericardio, la pared del corazén, el protector del corazén. Y llena
ahora el pericardio, llena esa pared de luz y del amor universal. Deja
gue el pericardio se haga completamente elastico, se haga un portal
para abrirse a la intimidad y a la cercania, pero cuando es necesario
se sabe cerrar para protegerse. Y deja que el muro se convierta en
una entrada flexible.

Imaginate ahora a una persona, tu pareja, por ejemplo, con quien
quieres mejorar la relacién, o imaginate a alguien con quien quieres
entablar una relacion.
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E imaginate que tiendes un puente de luz de tu corazon al corazén
de esta persona. El puente consiste en una luz que viene de tu
alma. Siente y mira ese puente de luz. Enviale a la persona esa luz
a través de ese puente. Siente la profundidad de la relacion a través
de esta luz espiritual, que va de alma a alma. Si le quieres decir algo
a esa persona, diselo ahora. Si le quieres preguntar algo, hazlo.
Escucha si la persona quiere decirte algo. Y siente el efecto de ese
amor espiritual que les conecta. Y te puedes despedir ahora de esta
persona...

y volver al pequefio nifio gue fuiste una vez, mira al pequefio nifio
lleno de alegria, vitalidad y creatividad... y siente el puente de luz
gue va de tu corazon al corazon del pequefio nifio... Y pide que el
amor divino se una a tu amor, para poder amar de verdad a esta
pequefia criatura, para que puedas comprenderla enteramente, y
aceptarla tal y como es... Escucha si también la pequefia criatura te
quiere decir algo. Siente ahora como pone sus brazos alrededor de
tu cuello y te dice: “Yo también te quiero mucho mucho, hasta el
cielo... y de regreso... Siente sus brazos y su amor...

Y pon el nifio en tu corazon para que te acompafie siempre...
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2. Respiracion Paralela Fuege

Imaginate que los rayos del sol penetran por
tu cabeza y tus hombros, y descienden por
muchos canales paralelos calentando todo tu
cuerpo...

Siente como los rayos del sol penetran por tu
cabeza, como calientan de manera agradable
tu cuello y tu nuca..., tus hombros..., todo tu
térax...

Siente como los rayos del sol van a tu
corazon... y siente como tu corazén se vuelve
cada vez mas caluroso...

Siente los rayos de sol pasar por tu barriga y
tus nalgas...

Siéntelos calentar tus piernas y tus pies...
Siente como los rayos del sol fluyen por todo tu cuerpo,
calentandolo

Sigue haciéndolo por 5 minutos mas.

3. Regresion al nifio de 4- 6 afas

Empieza con la respiracion paralela... Siente como los rayos del sol
penetran por tu cabeza y hombros, y fluyen por todo tu cuerpo...
Siente como calientan cabeza..., cuello..., hombros..., térax... y tu
corazon... Siente como los rayos del sol fluyen por tus caderas... y
tus piernas..., y tus pies... Siente como calientan todo tu cuerpo.

Y regresa ahora al momento en el que eras un nifio/a que tiene
entre 4-6 afios. Toma al nifio de la mano y dile si es un chico: “Me
alegro de que seas un nifio”, o si es una chica: “Me alegro de que
seas una nifia. Qué lindo que seas como eres. Tu eres especial y
eso es bueno. Esta bien que seas especial pero de todas formas
participe hacia los demas. TU puedes tener tus propios pensa-
mientos y sentimientos. También puedes decir que no cuando no
quieras algo.
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Me alegro de ver tu vitalidad y creatividad. Me pongo feliz cuando
juegas con los otros y estas alegre y expresivo/a..., y disfrutas de la
vida. TuU puedes disfrutar de la vida”.

También es muy normal para tu edad como nifio, investigar tu
cuerpo y tus 6rganos sexuales. Tu puedes alegrarte de tu cuerpo.
También cuando eres mayor, es bueno disfrutar del propio cuerpo y
de la sexualidad. Tu encontrards una pareja y te hara feliz el poder
entregarte a ella. “Tu puedes disfrutar del sexo y del orgasmo.”

Observa de nuevo lo encantador que es el nifio ¢(Qué mas le
quieres decir? ¢Qué piensas que tiene que escuchar?... ¢Quieres
comprometerte regularmente a visitarlo, para que te cuente como se
siente, para que te cuente qué le hizo feliz y qué le caus6 gracia, o
tristeza, o furia 0 miedo?... Tal vez se sienta mas seguro si quedan
en verse a una hora determinada, una vez por semana o todos los
dias... Mira lo que quieren hacer...

Ahora el pequefo nifio te quiere ensefiar un_ momento en el que fue
muy feliz 0 muy alegre o muy creativo... Miralo... Y te rodea el cuello
con sus pequefos brazos..., te da un beso carifioso... y te dice: Yo
también te quiero mucho mucho...

Siente el abrazo del pequefio nifio... siente su amor...

Quédate en su abrazo para poder sentir su carifio. Quédate también
después de haber apagado el CD.

4. Sonrie en corazon e intestino delgadp®

Toma tu dedo mefiique carifiosamente para calentarlo. Y sonrie
ahora en tus 0jos... y sonrie de tus ojos hacia tu corazoén... Siente la
sonrisa en tu corazoén...

Y sonrie ahora del corazén hasta tu intestino delgado... Siente la
sonrisa en tu intestino delgado... Sonrie ahora con tu intestino
delgado, imagindndote que tu intestino delgado es una boca que
quiere sonreir, dejando que los angulos de la boca vayan hacia
arriba para sonreir... Siente como estas sonriendo con tu intestino
delgado.

Y acuérdate ahora de un momento en el que estuviste muy alegre,
reiste de todo corazon... Mira la situacion...
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Y lleva esta imagen a tu barriga..., a tu intestino delgado..., y tu
corazén..., y todo el térax... Deja que la imagen llene también tu
cuello y tu cabeza. Y deja a cada célula sentir la alegria. Lleva la
imagen también a tus brazos... y tus piernas. Y deja penetrar la
imagen y el sentimiento en todo tu cuerpo después de haber
apagado el CD.

5. El gran abrazoe

Envuelve los brazos alrededor de tu propio cuerpo. Abrazate con
mucho carifio..., siente como debes de abrazar: fuerte....,
ligeramente..., mas suave... ¢O cOmo?... para que te sientas
abrazado y sostenido con amor.

Deja caer tus hombros al exhalar... y con el tercer dedo, busca el
punto de digitopuntura intestino delgado 9, 10 u 11... Siente la
pulsacion del punto que el Jin Shin Jiyutsu llama “Volver a casa". Y
entra con un dedo invisible en los dos puntos del elemento fuego, y
busca en la profundidad del punto: EI amor universal... y la alegria
de vivir...

Siente otra vez el abrazo, y quédate un rato mas en este abrazo
después de haber apagado el CD.

6. ¢, Qué te gusta hacer@
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Cierra los ojos y piensa en lo que te gusta hacer, lo que haces con
gusto... y lo que hacias antes con gusto...

Piensa... ¢Haces aquello que te gusta hacer? ¢Es suficiente o
quisieras mas de ello? Sé consciente que solo se puede sacar algo
de una jarra llena. Piensa en lo que dice la Biblia: "Ama a tu préjimo
como a ti mismo" No dice "Ama a tu projimo en vez de a ti mismo"
Solo si me cuido a mi mismo, solo si he podido llenar mi jarra, seré
capaz de dar a los demas, estar alli para otros, amar a otros.

¢ Podrias _cuidarte _mejor? ¢CoOmo? ¢Como podrias mimarte a ti
mismo? (O, si te parece demasiado: ¢(Como puedes premiarte a ti
mismo, cuando has ayudado a otros?)

Haz un acuerdo bien concreto contigo, como por ejemplo:

Ir a bafiarte cuando brilla el sol. ...o.

Tomar el sol cuando hace un buen dia. ...o.

Comprarte semanalmente un ramo de flores. ...0.

Inscribirte en un curso de baile. ...o.

Ir una semana de vacaciones...

¢ Que es lo que te gustaria hacer? ¢Como te hace sentir? En caso
de que tengas cargo de conciencia o te auto-critiques, tal vez debes
primero pedirte permiso. Y hacer el siguiente ejercicio:

Escribe lo que te gustaria hacer después de apagar el CD.

¢, Como te sientes? En caso de que tengas cargo de conciencia o te
auto-critiques, tal vez debes primero pedirte permiso. Haz alguno de
los siguientes ejercicios:

Con el sentimiento, vuelve a tu infancia o

Haz el ejercicio segun Schlegel
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7. Decir meta a papé&

de Leonhard Schlegel, profesor de Analisian$accional de Zurich,
Suiza

1. Piensa en como podrias ser mas tu mismo o cémo podrias,
concretamente, gozar mas de la vida. Pon esa meta en
palabras concretas y cortas.

2. Ahora siente tu cuerpo, ¢ Sientes algo? ¢Qué... y donde?

3. Ahora imaginate a tu padre delante de ti. Y dile ahora tu
meta, tu nueva forma de comportamiento. ¢COmo reacciona
papa? ¢Qué dice?

Deja ahora que papa se vaya y pon a tu madre delante de ti,
y dile tu nueva meta. Y mira la reaccién de mama ¢ Te dice
algo?

Deja ahora que mama se vaya y pon a la iglesia delante de
ti, un exponente de la iglesia, y dile tu meta. Y mira la
reaccion.

Déjala ir y pon ahora a la sociedad delate de ti, un exponen-
te de la sociedad, y dile tu meta. Y mira la reaccion.

Y déjalair.

¢Hay otra persona que tiene algo en contra de tu meta?

4. ¢Hubo alguien que tuvo algo en contra? Escucha otra vez, y
convence a esas personas hasta que estén de acuerdo
contigo.

5. Siente ahora tu cuerpo. ¢ Cambid el sentimiento corporal que
tenias antes? (Porque siempre cuando existe una prohi-
bicion, existe miedo que repercute sobre el cuerpo). Si
sientes algo en tu cuerpo haré falta hacer la regresion al nifio
pequefio.

Escribe, después de apagar el CD, lo que te contestaron esas
personas al expresar tu meta.
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8. Limpiar el campo relacional®

Como lo describo en mi libro “Respiracion curativa/isualizacion”,
nuestro cuerpo fisico esta compuesto y rodeadaiparampo energético
que ala vez se compone de varias capas.

Pero también cada pareja, cada dos personas, aailaf cada grupo,
tienen también su propio campo energético. Lo quaemos describir y
sentir como el “ambiente” que reina entre una pam@j una familia, o en

grupo.

Cuando el campo energético de una pareja 0 de alopatieros es
saludable(es decir, fuerte, claro y organizado), cuando deolos dos
progresa en su desarrollo personal, sus adelamt@®en energéticamente
sobre el otro.

Imaginate ahora que la persona con quien quieres mejorar tu
relacién esta delante de ti. Empieza con la respiracion paralela...Y
hazla pasar a través de las dos personas, es decir, a través de los
dos cuerpos fisicos...

Inspira ahora la energia nutritiva de la madre tierra y hazla subir a
través de las dos personas por muchos canales imaginarios
paralelos para nutrir el campo energético comun...

Mientras al inspirar sigues absorbiendo automaticamente la energia
nutritiva, al expirar siente ahora como la lluvia purificadora penetra
los dos cuerpos y fluye por muchos canales imaginarios paralelos a
través de los dos cuerpos, y limpia el campo energético comun...

Deja ahora que los rayos de luz universal penetren los dos cuerpos
y fluyan por muchos canales paralelos a través de los dos,
fortificando el campo energético comun...

A la proxima expiracion deja al viento soplar por los dos cuerpos,
para llevar consigo todo lo que disturba la relacion. Inspira..., y
expira...

Deja ahora que los rayos del sol penetren los dos cuerpos y fluyan
por muchos canales paralelos a través de los dos. Siente como el
campo energético comun se calienta...

Sigue ahora con la respiracién que mas le sirva al campo comun...,
por unos cinco minutos mas después de haber apagado el CD.
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9. Puente para el alma: Ejercicio para mejorar la
relacion de pareja®

Empieza con una armonizacion de los chakras.

Pon una mano en el chakra de base y la otra en el chakra de la
corona. Siente tus manos. Y visualiza la unién entre el chakra de
base y el chakra de la corona, por la columna vertebral. Siente la
union entre los dos chakras.

Pon ahora una mano en el seqgundo chakra y la otra en el tercer
0jo... y siente tus manos, siente la energia y une los dos chakras a
través de la columna vertebral... Ve y siente la union.

Pon una mano ahora en el tercer chakra, y la otra en el chakra de la
garganta... Siente tus manos, siente la energia de los chakras... y
une los dos chakras a través de la columna vertebral...

Coloca ahora las dos manos sobre el chakra del corazén.

Y visualiza a tu pareja frente a ti...

Une_tu corazon ahora con el corazon de tu pareja por medio de un
puente de luz rosado... Siente el enlace de vuestros corazones...
Crea un vinculo entre tu alma y el alma de tu pareja... Siente la
unién de vuestras almas... Toma conciencia de la posibilidad que
tenemos de amar a nivel de almas... Siente esta energia muy
poderosa, este amor profundo que ama al otro incondicionalmente...

En este nivel espiritual, dile a tu pareja:

“Te acepto tal y como eres”.

“Te amo”.

Ahora preguntale:

2, 0ué es lo que ti mas quisieras que yo haga por ti? ¢, Qué es lo que
td quisieras de mi?

Escucha su respuesta... ¢ Coémo es para ti su deseo?

Si hasta ahora te habias hecho cargo de sus problemas o si habias
acumulado parte de su energia, devuélvesela y dile: “Reconozco tu
sabiduria interior y la fortaleza de tu Yo superior para dirigir tu
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propia vida. Solo tu alma puede escoger como y cuando quieres
crecer”.

Si notas que en tu tercer chakra todavia quedan rezagos de energia
de lucha por el poder, envia esta energia hacia el corazon, el chakra
del corazdn... Si en tu tercer chakra aln encuentras alguna rabia,
llévala también al chakra del corazon. Y siente otra vez la union a
través del puente de luz. Siente otra vez el enlace de vuestras
almas.

Y dile otra vez a tu pareja:
“Te amo incondicionalmente. Tu eres libre..., y yo soy libre...”

Vuelve a sentir la uniéon que existe entre vuestras almas a través del
puente de luz... Y abraza a tu pareja en este nivel espiritual, abraza
Su esencia...

Regresa ahora. Mueve tus manos y tus pies..., respira profunda-
mente..., estirate como lo haces por las mafanas, y cuando abras
los ojos estards completamente presente para escribir lo que te
pidi6 tu pareja.
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10. Abraza al nifio herido interior de tu pareja®

Abrazate a ti mismo carifiosamente poniendo lo brazos alrededor de
ti..., siente si debes apretarte mas fuerte con los brazos o mas
dulcemente...

Y siente ahora el abrazo, siente estos brazos carifios que te
abrazan... Y escucha a tu grande Yo que te dice: “Te quiero... te
quiero mucho y te aprecio... Estas bien asi como eres... Me gusta
estar contigo... Eres una compafia agradable y divertida, te
quiero...”

Y dile ahora a tu grande yo lo que ta quisieras que tu grande Yo
consiguiera de tu pareja para ti...

Sé otra vez el grande Yo quien abraza y escucha lo que tu nifio
interior quisiera de tu pareja...

Visualiza ahora a tu pareja frente a ti... y une tu corazén con el suyo
otra vez por medio de un puente de luz rosado... Siente el enlace de
vuestros corazones... Siente la union de vuestras almas... Siente
esta energia muy poderosa, este amor profundo que ama al otro
incondicionalmente...

En este nivel espiritual, cuéntale a tu pareja lo que tu pequefio nifio
interior quisiera de él... Mira su reaccion... ¢Qué dice?...

Ahora preguntale: ;Qué es lo que tu nifio interior quisiera de mi...?
¢, Qué quisiera tu nifio interior?

Escucha... ¢ Cémo te hace sentir?

Haz pasar ahora la respiracion paralela a través de los cuatro:
Inspira la energia nutritiva de la madre tierra, y hazla subir a través
de los dos adultos y de los dos nifios para nutrir especialmente a los
dos nifios y al campo energético comun...

Y deja ahora a la lluvia purificadora penetrar en los cuatro... déjala
fluir por muchos canales imaginarios paralelos para limpiar,
especialmente, todo lo que en la nifiez impidié tener una buena
relacion como adultos ahora... y deja que limpie el campo
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energético comun. Mira como fluye la lluvia purificadora a través de
los dos nifios y a través del campo comun... através de los cuatro.

Deja ahora al viento soplar por los cuatro... soplar a través del
campo comun... soplar a través de los dos nifios, para llevar consigo
todo lo que perturba la relacion.

Deja ahora a los rayos del sol calentar el campo energético comun,
calentar especialmente también a los nifios... y siente otra vez el
puente de luz que los une.

Coge ahora a tu pequeiio nifio entre tus brazos y dile: “Desde ahora
voy a cuidar de ti, voy a intentar darte todo lo que te hace falta”, y
enséfale a tu pareja tu nifio interior, y dile: “A veces me gustaria
mucho que tu lo cogieras en tus brazos, aunque sé que no es cosa
tuya de cuidar a mi nifio herido interior”. Y pidele si ahora lo quiere
coger en sus brazos por un corto momento, y si esta de acuerdo
daselo, mientras que tu coges a su nifio interior herido en tus
brazos, si quieres.

Déjale sentir a su nifio tu amor en este nivel espiritual, quédense
también después de haber apagado el CD, y cuando estén listos
devuélvele al nifio... coge tu propio nifio mientras que tu pareja coge
el suyo... y sientan otra vez la union a través del puente de luz...

11. Yo quiero pero no puedo

Ya te habra sucedido en tu vida que querias akgo, po lo lograste.
Los terapeutas del Andlisis Transaccional hacerbizama sus pacientes la
frase: “Yo no puedo, a Yo no quiero”, intentande el paciente tome la
responsabilidad. Dicen que no existe el Yo no pupdm si que existe el
Yo no quiero. Quieren gue tomemos la responsadilidanbién para la
parte que opone a lo que queremos.

Porque en estos casos hay dos partes que se disgotaparte dice:
“Yo quierd’ y la otra dice: “Yo no quierb (“no_puedo, no debo, es
demasiado peligro8p Los terapeutas del Andlisis Transaccional hacen
repetir al paciente que dice: “no puedo”, lo mismpero diciendo “no
quiero” para que el paciente se de cuenta de ta paya que no quiere y
tome la responsabilidad también para esta parte.
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Ahora escribe algo qué quisieras,

pero del cual piensas que nunca

lo vas a lograr. Escribelo en estas dos columnas, como por ejemplo:

Quiero (dejar de fumar)

No quiero (no puedo)

porque:

1. seré un buen ejemplo para n
hijos

2. tendré salud, no tendré mas tog
3. ya no oleré mal

4. tendré menos problemas c
quien no fuma

porque:

ni%. me gusta fumar

2. tomando un vaso de vino

5 disfruta mas

3. me ayuda cuando estoy nervio
pA. me ayuda cuando tengo pres
en el trabajo...

50
j6n
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Cuando hayas terminado de llenar esta tabla...

1. Mira la columna: Yo quiero

cierra los ojos,

percibe si sientes el “yo quiero” en alguna parte de tu cuerpo, pon tu
mano alli

describe lo que sientes

y deja venir una imagen. Déjala hacerse muy fuerte, colorida, hasta
gue la puedas dibuijar,

y pintala debajo de lo que hayas escrito (0 si quieres coge una hoja
mas grande

2. Haz lo mismo con "Yo no quiero”:

Mira la columna

Cierra los ojos y observa lo que has escrito con los ojos cerrados
Percibe en qué parte del cuerpo sientes el "No puedo/no quiero”,
describelo.

Haz venir una imagen, déjala hacerse muy fuerte, colorida, hasta
que la puedas dibujar debajo de la columna no quiero

3. Mira los dos dibujos

Cierra los ojos, pon las manos donde sentiste el “quiero” y el “no
quiero” en el cuerpo

Unelas energéticamente

Deja a las dos imagenes entrar en contacto una con otra

Tal vez se hablan

O hay cambios en las imagenes, mira 'y escucha

Déjales todo el tiempo para llegar a una solucion.

4. Cuando hayan llegado a una solucién, dibtjalo

Si las dos imagenes entran en un dialogo y llegamaasolucion es una
muy buena prognosigporque de manera simbdlica nos dice que las dos
partes han hecho las paces y que la parte queieeg@ no lucha tanto
contra la parte que quiere.
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En el caso de mi paciente anoréxica, que solo pe3akkilos, pude
consolar a los padres diciéndoles que su hijbaa imejorar, porque las
dos imagenes se pusieron en contacto una conEstiaya me dijo que el
trabajo terapéutico tendria su éxito. En el casesti® paciente aument6 10
kilos en 6 meses.

Un terapeuta puede ayudar con trabajo energétige das 2 imagenes
entren mas rapido en contacto una con la otra. dduagl paciente
encuentra una imagen para la parte que quiererabduta le pide que
perciba en qué parte del cuerpo la siente y epéeta pone su mano alli.
Cuando el paciente encuentra la imagen para l& pa no quiere, el
terapeuta lo deja otra vez percibir en qué parteukrpo la siente y pone
la mano ahora alli. Y cuando el terapeuta pideasaigmte que deje que las
im&genes se pongan en contacto una con otra, panenano en donde
sintié la parte que no quiere, y la otra en dorndiigdsla parte que quiere, y
las une energéticamente.

Esto lo hace en vez de que el paciente ponga so erima el sitio
donde siente el “yo quiero” y el “no quiero”. Otetapeuta puede también
poner sus manos encima de las manos del paciemyadarlo a conectar
enérgicamente las dos partes del cuerpo y laswtgeines.
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b) Sexualidad

1. Cuestionario

1. La sexualidad es...

2. ¢Qué aprendiste de la sexualidad en tu nifiez? Qué hubieran
dicho las personas siguientes:
- madre: La sexualidad es...
- padre: La sexualidad es...
- iglesia: La sexualidad es...

3. ¢Cuando y como supiste como nacen los bebes?
4. ¢Qué piensas de la masturbacion?
- ¢ Qué hubieran dicho las siguientes personas?
- Madre: La masturbacion es ...
- Padre: La masturbacion es ...
- Iglesia: La masturbacion es....
5. ¢En qué grado estés satisfecha con tu sexualidad?

6. ¢Tu pareja de suefios qué haria de otra manera que tu
pareja actual?

7. ¢Qué desearias distinto a lo que hace tu pareja actual?

8. Imaginate ahora a tu pareja delante de ti y diselo

9. ¢Alguna vez te obligaron a mantener relaciones sexuales
cuando no querias?

Regresa a aquel momento y ayuda al nifio a defenderse,
para que no le pase nada que él no quiera...

143



2. Intestino delgado: Solo absorber lo que es buepara
mi ®

Deja que en tu tercer 0jo se forme una luz... Espera a que se haga
muy brillante... y llévala a tu chakra de corona para que pueda
entrar en contacto con la luz de tu alma... Lleva la luz ahora mas
arriba hasta el origen del elemento fuego, el amor universal.... Y
deja que la luz se llene del amor divino... y de la alegria... y lleva la
luz ahora de nuevo a tu cuerpo por el chakra de corona, el tercer
0jo, el chakra del cuello, el chakra del corazon... Y siente como el
corazoén se llena de esta luz...

Y lleva la luz al intestino delgado. Quizas quieras colocar tus manos
encima. El intestino delgado esta debajo del ombligo, esa manguera
de 5m que divide los alimentos: lo que es util lo manda a la sangre,
y los deshechos al intestino grueso para botarlo. Sé consciente si el
intestino delgado esta preparado para separar lo puro de lo impuro
como dicen los chinos, es decir, si sabe asimilar lo que es bueno
para ti, y dejar pasar aquello que es malo, que no te conviene, sin
asimilarlo. Deja que la luz ilumine todo el intestino delgado.

Y vuelve con la luz al pasado, donde se encuentra tu nifio pequerio,
y mira si eventualmente tomd cosas alli que no era necesario que
las asimile. Mira si, por ejemplo, el nifio pequefio sentia ser
responsable de su madre o de su padre, o de la alegria de los dos, 0
de la relacion de sus padres. O si tenia que preocuparse de que sus
padres no se divorcien.

Si es necesario, dile al niflo pequefio: “TU no eres responsable de
tus padres, td no eres responsable de la felicidad ni de tu madre ni
de tu padre. T4 no puedes cambiar la relacion de tus padres. Ta
puedes ser feliz, a pesar de que tu madre y padre no lo sean. No les
ayuda en nada a tus padres si tu no eres feliz. Tu puedes jugar,
disfrutar y gozar. No ayuda en nada cuando oprimes tu vitalidad”.

Regresa ahora al momento en que, de nifio, te contaron cémo

nacen los bebés. Mira la situacion... ¢Hace falta, tal vez, que te lo

expliqguen de una manera mas moderna? Te hace falta, tal vez,
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escuchar: “La sexualidad es algo bonito, puedes gozar de tu cuerpo,
y cuando seas grande y tengas pareja podras entregarte completa-
mente con alegria a ella. También tienes el derecho de decirle a tu
pareja lo que te gusta en la sexualidad, lo que quisieras y lo que no
quieres. Es tu derecho gozar del orgasmo. Es tu derecho decidir tu
mismo cuanta intimidad quieres tener con alguien”. ¢Qué mas
piensas que le hace falta al nifio escuchar?

Mira al nifio pequefio delante de ti y dale todo el permiso que
necesita... y dile otra vez: “Te quiero y me gustas tal cual eres. Es
lindo que existas. Yo estoy aqui para cuando me necesites.”
Tomalo de nuevo entre tus brazos...

Y quédate con él cuanto quieras, también después de haber
apagado el CD.

P

INTESTINO

(V Q/GRUESO
a3} 4
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3. Puente para el alma y sexualidad

Empieza con la respiracion paralela...

Deja que los rayos del sol penetren por tu cabeza y tus hombros, y
fluyan por todo tu cuerpo calentandolo... Siente como se calienta tu
corazon...

Visualiza ahora a tu pareja frente a ti...

y une tu corazdén con el suyo por medio de un puente de luz...
Siente el enlace de vuestros corazones... Crea un vinculo entre tu
alma y el alma de tu pareja... Siente la unién de vuestras almas...
Siente esta energia muy poderosa...

En este nivel espiritual preguntale a tu pareja:

¢ Qué es lo que tu desearias que yo haga por ti al hacer el amor?
Escucha su respuesta con mucha atencion...
¢,Como es este deseo pararti...?
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c) Digitopuntura

El toque TEP para el elemento fuego

Busca en la profundidad de los puntos del fuegddgria y el permiso a la
intimidad:

gancho dedo invisible laser
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d) Resumen del elemento fuego

Lo que esta faltando cuando hay un desequilibriel @emento fuego son

» la alegria de vivir
* lacreatividad
» la capacidad de tener intimidad

» el gozar de lavida y de la sexualidad.

a) Trabajo del terapeuta

Podemos quitarle al paciente el miedo a tener idédh si tenemos una
relacion carifiosa, intima con el paciente, pero negpetuosa, respetando
sus limites, de manera que no se sienta invadido.

b) Métodos de terapia

Es util darse cuenta cuan contento esta uno gorofaa alegria de vivir, la
capacidad de gozar de la vida y de la sexualidadsi Yino no esta
completamente satisfecho, darse cuenta de lo qeada que cambiara.

El trabajo de regresion al momento en que el nifieralié de sexualidad y
de cémo nacen los nifios, puede dar al pacientenueea idea sobre la
sexualidad y tal vez cambiar una actitud muy aatieLy muy severa.
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¢) Trabajo energético especifico

» Digitopuntura en el meridiano del intestino delgagericardio,
triple calentador y corazon.

* Sostener el pequeiio dedo (Jin Shin Jiytsu)
* Respiracion paralela con los rayos de sol quertalie(TEP)

» Fortificar el segundo chakra y el chakra del conaz6
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5. Elemento METAL.: Soltar

Forma de pensar:

- me guian

- puedo soltarme y abrirme a lo nuevo

- por todo lo que pierdo, recibo algo nuevo

Forma de sentirse:

- sereno
- se entrega confiado al flujo de la vida y adambios

Forma de actuar:
- puede soltarse
- puede abrirse con valentia a lo nuevo

- esta agradecido por todo
- vive en el “aqui y ahora”
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Elemento Metal (cuando esta en desequilibrio)

Forma de pensar:
- nunca volveré a tenerlo, todo esta perdido
- uno siempre lo ha hecho asi

Forma de sentirse:

- triste, inconsolable

- no puede sobreponerse a una pérdida
- celoso, envidioso

Forma de actuar:

- terco, dogmatico, controlando

- siempre hace lo mismo sin querer probar algevo
- avaricioso
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Me guian, por esto soy serena
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Marco teodrico del elemento metal

El elemento metal es el elemento de las fasesadsition, cuando es
tiempo de dejar ir lo viejo y abrirse a lo nuevashyuda a fluir en el flujo
de la vida, confiando en una guia superior, quaEnguia.

Las siguientes meditaciones te quieren ayudar atdejuir confiado
por el flujo de la vida¢, Quieres utilizarlas?

¢ Piensas que tienes algun desequilibrio en el eltrmeetal? Por ejemplo

- un problema fisico del elemento metebmo problemas pulmonares,
de respiracion, del intestino grueso, estrefiimiestoemas, alergias

- sieres celoso, o envidioso, o testarudo

- si te hace falta estar siempre con tu pareja ysellsiente ahogado, o si
al contrario tienes problemas para tener una dlaznstante

- si se te hace dificil desprenderte de tus hijosteglo de tus padres o
de tu pareja divorciada

Traducido a la psicologia occidental, a la teoréhigioma de Sigmund
Freud, se podria decir que las probleméticas ealeshento metal se
originan a menudo en la fase anal, en la edadaii®8

Hace méas de 40 afios, cuando aun no habia panatzstdeles, se le
daba mucha importancia a que el nifio haga su pis gaca en su orinal.
Uno pensaba que solamente asi aprendia ordenstaegh pequefio nifio
tenia que quedarse en su orinal, hasta que fintdneya terminado de
defecar. Yo vi hace 40 afios en Espafia, como undefib afio tuvo que
quedarse sentado en su orinal, y después de medianftamda vio que
todavia no habia hecho caca y le pego en su calaspués de esto, para
mi gran sorpresa, hizo caca.

A la edad de 3 afios, tiempo del nacimiento psiqkoifio aprende a
decir “no”, aprende a saber lo que quiere y lomuiguiere. Para el nifio es
una nueva experiencia el poder dar de regalo padees sus excrementos,
o al contrario resistirse a entregarselos.

Los 6rganos que pertenecen al metal son:

- el intestino grueso, que nos ayuda a elimiodo {0 que no nos sirve, y
- los pulmones, que reciben a cada inhalaciénanaaergia y nos ayudan
a abrirnos a lo nuevo.
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a) Visualizaciones y ejercicios

MEDITACION METAL

01 - Meditacién Metal
02 - Respiracion paralela-viento
03 - Inspirar nuevo aliento...

Vivienne Rauber

Susenbergstrasse 11
CH 8044 Ziirich

www.vivienne-rauber.com
03-08

04 - Sonreir en pulmon e intest. grueso
05 - Unirse a guia superior

06 - Masaje intestino grueso

07 - Respiracion bajo manos

08 - Respiracion anal

09 - Olas

10 - Ro-Hun

11 - Phyllis Krystal
12 - Templo Aminah
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1. Meditacion del metal®

Siéntate en un bonito lugar al atardecer, o imaginate que estas
sentado en la playa al atardecer.

El elemento metal tiene que ver con el anochecer, el momento
donde nos retiramos, repasamos mentalmente el dia y nos
preparamos para el descanso de la noche. Metal es también el
otofio, que es cuando cosechamos los frutos maduros y los
guardamos en la bodega para estar preparados para el invierno. Es
también el oeste, donde se oculta el sol. Es el momento cuando se
comienza a ver la vida en retrospectiva.

Mira ahora td también el pasado, mira tu vida, y piensa, sobre todo,
de qué estas orgulloso... Piensa en todo lo que hiciste bien y recoge
los frutos... Recuerda de qué puedes estar orgulloso...

Siente el alivio, el orgullo sobre lo que lograste. El otofio es también
la despedida del verano (o la despedida de una forma determinada
de vivir). Separarse duele, entristece. Dolor/duelo/tristeza también
pertenecen a la despedida, pertenecen al elemento metal. Metal
tiene que ver con despedirse de algo y hacer campo para algo
nuevo. Si no nos despedimos de lo viejo, no puede pasar nada
nuevo. Si estamos aferrados a lo viejo, no puede venir nada nuevo.
Es necesario poder soltar lo viejo, para que pueda surgir Io nuevo.

El elemento metal se entrega
confiado al flujo de la vida y a los
cambios.

Los 6rganos que pertenecen al
elemento metal son los pulmones,
que recogen del universo el aire y
la nueva energia, y el intestino
grueso, que descarta todo aquello
que ya no nos sirve y lo expulsa.
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2. Respiracion Paralela y viente®

Envuelve tu dedo anular de manera consoladora con la otra mano

y deja que un viento agradable sople por muchos canales imagi-
narios paralelos en tu cuerpo...

y lleve consigo todas las tristezas, todo lo que ya no te sirve, las
emociones dolorosas y los pensamientos restrictivos...

Siente como este viento entra por la cabeza y los hombros, y
desciende por todo tu cuerpo...

Siente como el viento sopla por tu cabeza y se lleva todos los
pensamientos tristes de tu cerebro... 1
Siente como sopla por tu cuello y tu nuca
llevandose todas las tensiones...

también en tu espalda...

Siente como sopla por tu barriga y se lleva la N
tristeza y las emociones dolorosas... d / /
Siente como sopla por todo el torso... /
Y como se lleva las tensiones en tus piernas y |
pies...

Siente como deja espacio para lo nuevo gue
quiere suceder...

/M [
i

—
%
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Sigue con esta respiracion por 5 minutos mas,
después de haber apagado el CD.

3. Inspirar el nuevo aliento y expirar tristeza®

Haz unas respiraciones muy profundas... Inspira... y expira...
Inspira el aliento, portador de lo nuevo, en tus pulmones... Recibe
con gratitud esta energia que da vida... Abrete a esta nueva energia
fresca... Y llévala a tu pulmén derecho ahora... Aspira
conscientemente, en cada inspiracion, nueva energia que da vida...
y llena todo tu pulmén derecho..., todos los alvéolos pulmonares...,
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todas las células... y déjales escuchar: Puedes abrirte a lo nuevo...
Eres guiado...

Respira ahora esta energia renovadora, portadora de lo nuevo, en
tu pulmon izquierdo..., en todos los alvéolos pulmonares..., y déjales
escuchar: Puedo abrirme a lo nuevo... Soy guiado...

Respira ahora, en cada inspiracién, esta nueva energia en tu
intestino grueso..., cuya meta es de eliminar toda la nutricién que no
nos sirve, también en el plan psiquico, y que nos impide abrirnos a
lo nuevo que nos seria de mayor conveniencia. Inspira la energia
renovadora en tu intestino grueso ascendente en el lado derecho...
Y al expirar suelta todas las tristezas, todo lo que ya no te sirve... Y
deja a cada célula saber: Puedes soltarte y entregarte confiado al
flujo de la vida y a los cambios..., huevas cosas vendran...

Inspira la energia renovadora hora en tu intestino grueso transversal
y suelta, al expirar, la tristeza y todo lo que ya no te sirve....

Inspira ahora el aliento, portador de lo nuevo, en tu intestino grueso
descendente al lado izquierdo... y suelta, al expirar, viejas tristezas y
todo lo que ya no te sirve mas...

Respira en el intestino grueso que sube diagonalmente..., y suelta al
expirar...

Inspira ahora la
energia renovadora
en tu recto... y al
expirar suelta todas
las tristezas y todas
las viejas energias
que no te sirven,
por el ano, suelta
todos los senti-
mientos y pensa-
mientos que no te
sirven...

Sigue con esta
respiracion  cinco
minutos mas
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4. Sonreir en pulmon e intestino gruese

Sonrie desde tus ojos a tu corazon... y desde tu corazéon a tu
pulmén derecho... siente la sonrisa en el pulmén derecho..., y
sonrie con el pulmén derecho ©, como si fuese una boca y los
angulos se muestran hacia arriba para sonreir... Siente como
sonries con el pulmon...

Sonrie ahora en tu pulmén izquierdo...
Siente la sonrisa en tu pulmén
izquierdo... sonrie con el pulmon
izquierdo ©, como si fuese una bocay
los angulos de la boca van hacia
arriba para sonreir... Sonrie y siente
como sonries con el pulmon...

Sonrie ahora en tu intestino grueso...
Siente la sonrisa en el intestino
grueso ascendente a la derecha..., el
intestino grueso transversal encima
del ombligo..., y el intestino grueso
descendente a la izquierda...

Y recuerda ahora un momento en tu e A
vida cuando tuviste que soltarte o /[jjA\WNINFI A0\
despedirte de alguien o de algo... y como finalmente lograste
hacerlo dando paso a algo nuevo que te trajo igual o mayor
satisfaccion... Y lleva la imagen a tu pulmon derecho... y al pulmén
izquierdo... y a tu intestino grueso... y quédate con esta imagen
también después de haber apagado el CD...

5. Unirse a la guia superiom

Ahora, puedes crear en tu tercer ojo una luz blanca, el color del
metal. Deja que se vuelva muy brillante y sube con esta luz al
chakra de corona..., y sube mas hasta el manantial de todos los
elementos y, especialmente ahora, del elemento metal... Entra en
contacto con la guia superior... percibe esa conexidon con ese ser
que te guia, y deja que la luz se aclare completamente.

158




Puedes bajar ahora esta luz hacia ti a través del chakra de corona,
el tercer ojo, el chakra del cuello, el chakra del corazén. Y ve ahora
con esa luz al pulmén izquierdo y célmalo con esa luz brillante. Abre
tu pulmén para que acoja esa luz, esa energia fresca, para poder
estar receptivo a cosas nuevas, confiando en la guia universal.

Dirige la luz blanca al pulmo6n derecho y llena todo el pulmén, cada
cavidad pulmonar, con esa luz brillante. Deja que cada célula
escuche: Te quian..., puedes dejar llevarte por el flujo de la vida...,
puedes abrirte a lo nuevo... Deja que la luz ilumine tus dos
pulmones y que cada célula sepa: Me guian.

Ahora puedes llevar la luz blanca al intestino _grueso. Llena el
intestino grueso ascendente, la parte derecha, y deja a cada célula
saber: Estas guiado, puedes dejar llevarte por el flujo de la vida...
puedes soltarte... Lleva la luz ahora al intestino grueso transversal...,
deja a cada célula saber: Eres un ser guiado..., puedes soltarte... y
dejarte fluir con el flujo de la vida... Y lleva la luz al intestino grueso
descendente, a la izquierda, y deja a cada célula saber: Puedo
entregarme confiando al flujo de la vida y a los cambios.

Quédate un rato mas con esta luz en el intestino grueso y el pulmén
después de haber apagado el CD.

6. Masaje del intestino grues®
en parte seguin Mantak Chia

Crea otra vez en tu tercer ojo una luz blanca y llévala a través del
chakra de corona hasta el manantial del elemento metal. Y siente el
contacto con la guia universal y deja que la luz se haga aun mas
brillante. Y bajala otra vez a tu cuerpo a través del chakra de corona
y de todos los chakras.

Y lleva ahora la luz al intestino grueso, y coloca tu mano sobre el
lado derecho del intestino grueso ascendente. El intestino grueso
ascendente, en el lado derecho, sube hasta por encima del ombligo.
Llena el intestino grueso ascendente de esa luz y haz ahora con tus
dedos un masaje con movimientos giratorios, de abajo hacia arriba,
visualizando la luz blanca. Imaginate que tus dedos pueden pene-
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trar, como si fuesen dedos invisibles, hasta el intestino grueso y
masajear el interior del intestino... Hazlo otra vez, subiendo con
estos movimientos giratorios, imaginando llegar con dedos invisibles
hasta el interior de tu intestino grueso...

Lleva la luz ahora a tu intestino
transversal, que va de derecha a
izquierda, encima del ombligo. Deja
que la luz llene el intestino y sigues
con el masaje imaginando dedos
invisibles que pueden penetrar hasta
el interior de tu intestino masajeando
con la luz, de derecha a izquierda...
Sigue haciéndolo varias veces...

Llena ahora el intestino grueso
descendente, a la izquierda, de esa
luz y haz los masajes circulares hacia
abajo, imaginando otra vez tener
dedos invisibles que pueden penetrar
para masajear el interior del intestino
grueso descendente... Sigue
haciéndolo varias veces...

Ahora, el intestino tiene una curva, va
diagonalmente hacia arriba y se
vuelve a curvar, para bajar al ano. Lleva la luz en esta parte y sigue
con el masaje circular, con dedos invisibles, que imaginas penetrar
para poder masajear el interior del intestino grueso...

Envia ahora la luz a tu recto, la parte que va hacia el ano... e
imaginate masajear el interior del intestino grueso, la parte del recto
que va al ano. ...

Comienza ahora otra vez en la parte derecha, sigue en la parte
transversal, en la parte descendiente a la izquierda, sube diagonal-
mente para bajar muy atras, delante del sacro, a través del recto
hacia el ano. Sigue haciéndolo varias veces después de haber
apagado el CD...
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7. Respirar bajo las manose

Coloca, por favor, tus manos en las puntas superiores de los
pulmones, que comienzan en la parte superior de la clavicula, e
inspira la energia vital. Inspira ese aire en tus pulmones debajo de
tus manos, y siente como se levantan tus manos cuando inspiras, y
sucede lo contrario cuando expiras. Llena cada alvéolo pulmonar
con oxigeno. Permite que ese aire fresco, esta nueva energia,
purifique cada cavidad pulmonar, si eres fumador, que disuelva la
nicotina y al expirar salga de tu cuerpo. Inspira... y expira... Inspira...
y expira...

Coloca ahora tus manos _sobre las poepmns N /

Pulmo sin., Lobus sup. s
N

puntas inferiores de los pulmones,
de tal forma, que tus manos estén en  .iwns-._, ! _
la dltima costilla. Nuevamente, w4

respira en los pulmones, en la parte ..z

debajo de tus manos. Siente como al -
inspirar se levantan un poco tus - f
manos y la punta inferior del pulmén
se llena con ese aire fresco. Al .-
expirar, siente como el pulmén @
vuelve a contraerse. Inspira... y
expira... e imaginate cémo el aire
fresco llega a los alvéolos

pulmonares, alli disuelve la escoriay A =
la conduce hacia afuera a través la explraC|on Inspira... y expira...

Inspira... y expira...

\
V. cava int

b V. cardiaca media
=

Ahora, pon tus manos a los lados, de tal forma que aprieten a los
costados, e inspira en tus pulmones debajo de tus manos. Es una
parte de los pulmones a la que por lo general no llega mucho
oxigeno. Deja, otra vez, que se llenen las cavidades de los
pulmones con la frescura del aire. Permite que se disuelva todo lo
gue no debe estar alli y salga durante la expiraciéon. Inspira... y
expira... y continta haciéndolo en tu ritmo respiratorio.

Puedes colocar las manos en tu espalda inferior y llenar la parte
inferior posterior del pulmén... Inspira... y expira... y deja disolverse
todo lo que no hace falta que esté alli.
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Concéntrate ahora en la parte posterior superior e inspira el aire en
esta parte de tu pulmén. Siente como entra el aire hacia los alvéolos
pulmonares de la parte de atras. Siente como se arrima la espalda
al respaldo de la silla, mientras las partes posteriores del pulmén se
llenan de nueva energia fresca y limpia los pulmones. Es también un
lugar que se olvida frecuentemente. Deja que este lugar se llene de
ese aire fresco, llegue hasta los ultimos alvéolos pulmonares, y
deseche a través de la expiracion todo lo que no es necesario que
se encuentre alla.

Siente, mientras sigues inspirando y expirando, ese entrar y salir del
aire, ese ritmo, ese ir y venir, esa fluidez. Percibe ese nuevo aire
gue inspiras, que llena tus pulmones. Siente esa energia universal,
siente ese “Chi celestial’, como lo llaman los chinos: este Chi que
nos conecta con algo superior, una guia superior, que me guia, de
tal forma que no tengo que planear (como lo hace la madera),
porque no es necesario, ya que estoy siendo guiada y puedo confiar
en que aquello que sucede ahora esta bien para mi. En muchos
casos me cuesta ver enseguida que lo que sucede esta bien para
mi, porque lo veo como una desgracia, (por ejemplo la rotura de
una pierna, la muerte de un ser querido, la perdida de un trabajo), es
dificil a veces ver que me quiere ensefar y traer algo nuevo.

Sigue con esta respiracion, en la parte que mas te hace falta, cinco
minutos més después de haber apagado el CD.
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8. Respiracion anale

Imaginate ahora que inhalas a través de tu ano y contraes la
musculatura anal. Contrae ahora musculo por muasculo circular de tu
recto, de abajo hacia arriba hasta casi la cintura, y suelta otra vez...
y espera que estés completamente relajado.

Cuando estés completamente relajado podrds otra vez inhalar,
contraer la musculatura anal... y te imaginas que asimilas energia a
través del ano y jalas hasta casi la cintura... y al exhalar, relajas el
recto y el ano.

Espera hasta que estés completamente relajado otra vez... E inhala
otra vez por el ano, y lleva la energia, contrayendo musculo por
musculo circular de tu recto, hacia la cintura... y relajas otra vez... y
esperas hasta que estés completamente relajado antes de repetir el
ejercicio otras 5 veces mas después de haber apagado el CD.

Es un ejercicio muy util para personas que estamaudo con estrefii-
miento o personas que tienen hemorroides.

9. Ejercicio de olas para eliminare

Sé otra vez conciente de lo que ya no quieres, de lo que te guieres
soltar. Si te gusta el mar y el agua, imaginate que estds en una
playa de arena, con los pies casi en el mar (si no te gusta el mary el
agua, solamente hazlo con la respiracion). El sol brilla y el agua esta
muy agradable.

La ola que se acerca es atraida por tu inspiracién y te rodea los
pies; al irse la ola, se va llevando con tu expiracién todo aquello que
ya no quieres tener. Concretamente, imaginate de lo que te quieres
deshacer... A cada inspiracion la ola rodea tu cuerpo y lleva consigo,
al expirar, todo lo que ya no quieres. En la siguiente inspiracién, la
ola llega mas arriba, rodea tus piernas, y con la expiracion saca tus
problemas de las células para llevarlos lejos dentro del mar.

La siguiente ola va hasta los muslos, y se lleva consigo lo que ya no
quieres...

La siguiente ola llega hasta el ombligo, y se lleva lo que ya no
quieres...
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La siguiente ola llega al pecho, y se lleva consigo lo que no quieres
mas...

La siguiente ola llega hasta tu cuello, y se lleva de tus brazos y térax
todo lo que ya no quieres...

La siguiente ola llega a los hombros y a la nuca, y se lleva lo que ya
no quieres...

Siente como se crea espacio para lo nuevo. Y siente como en este
nuevo espacio la ola trae nueva energia. Siente como el cuerpo se
llena de nueva energia. Y tal vez trae también una nueva afirmacion.
Sigue con este ejercicio por unos 5 minutos mas después de haber
apagado el CD.

10. Ejercicio Ro Hune

Empieza con la respiracion paralela con el viento. Imaginate que el
viento entra por tu cabeza y hombros y sople por muchos canales
imaginarios paralelos por todo tu cuerpo, llevando consigo todas las
tensiones, y todo lo que ya no te hace falta.

Y sé ahora consciente: gué mensaje de base y qué sentimiento
negativo quieres soltar..., por ejemplo, el sentimiento de rechazo, el
sentimiento de no ser importante, o el mensaje de base “no le gusto
a nadie”, “nadie se queda conmigo, a menos que esté obligado”, o
“yo tengo la culpa de todo” o, “yo soy tonto”, o...

¢De qué mensaje de base es ahora el tiempo de desprenderte?...
Sé consciente de como te hace sentir... y acuérdate de la ultima vez
que tuviste ese sentimiento... mira lo que sucede... y percibe como
te sientes... y escucha lo que te dices interiormente. Percibe el
sentimiento y deja que se intensifique...

hasta que percibas en que parte del cuerpo lo sientes... Una vez que
sepas en qué lugar del cuerpo se encuentra, coloca tu mano
encima. ¢ Como podrias describir ese sentimiento corporal? Percibe
el sentimiento corporal y la emocion otra vez...

y vuelve con ese sentimiento al pasado, hasta que aparezca un
recuerdo... Miralo...
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Percibe como te hace sentir. Y deja ahora este sentimiento y este
recuerdo, y regresa con este sentimiento corporal a un momento en
el que eras nifio..., espera a que aparezca otra imagen..., mirala... y
percibe como te hace sentir. Y continla regresando hasta la
vivencia clave en que nacidé este sentimiento, cuando eras muy
pequefio. Espera hasta que lo veas.

Ve, como persona adulta, hacia donde se encuentra el nifio y dile:
“Mira, tu estuviste por tanto tiempo infeliz y siempre me
acompafaste. Yo quiero que de ahora en adelante te vaya bien. Yo
conozco _un lugar donde podras sentirte_mucho _mejor. Un lugar,
donde te sentirds amado, acogido y tendras todo aquello que no has
tenido y sentido hasta ahora. Yo quiero ayudarte para que llegues a
ese lugar, para que llegues a la luz que me imagino, que est4 muy
en lo alto del cielo”.

Explicale al nifio que ese es un lugar del cual dejaras bajar un rayo
de luz y que, tal vez, vendran seres de la luz que lo llevaran en el
rayo hacia la luz, donde sélo existe amor y donde el nifio pequefio
se sentird muy acogido, mucho mejor que en ti. Preguntale si esta
de acuerdo en ir alla o por lo menos echar una mirada de como es el
lugar. Espera... y si esta de acuerdo, deja que del lugar descienda
un rayo de luz directamente sobre el chakra de corona del nifio. Y
también vienen dos seres de luz que lo toman de las manos para
conducirlo por el rayo, siempre mas y mas arriba, hacia la luz cada
vez mas clara.

Permite que el nifio pequefio, una sub-personalidad tuya que ya no
necesitas, se vaya a otro lugar, donde esté feliz y acogido, y se
sienta amado. Deja que se eleve siempre mas y méas. Mientras lo
miras, lo ves subiendo hacia la luz, lo ves cada vez mas pequefo...
y mas pequefio... y mas pequefio... y sube mas y mas, hasta que lo
veas como una estrella. Tal vez llega a desaparecer por completo.
Una vez que haya desaparecido o esté como una estrella en el
cielo, y sabes que se ha integrado a la luz, puedes separarte
lentamente de él y regresar al presente, moviendo las manos y los
pies, respirando profundamente, estirandote como lo haces por las
mafanas, y cuando abras los ojos podras estar completamente de
vuelta en el aqui y el ahora para apagar el CD.
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11. Ejercicio de desprendimiento segun Phyllis Krytal ®

El metal espera de nosotros que podamos soltapaoa poder pasar
hacia algo nuevo. Piensa si hay alguien o algw efide, que tu consideras
que ya es tiempo de desprenderse: alguna depeadprciya no necesitas.

a) de una personde tu madre, tu padre, tu marido, tu esposajijos.
Eso no quiere decir que te desprendes de la per$od® lo contrario,
cuando te independizas, podras gozar de una melaté bonita, libre y
amistosa, podras gozar de mas intimidad.

b) de un mensaje de bas®mmo: “soy tonto”, “Nadie me quiere” o la
dependencia de serle todavia a tu padre lo sufécieente bueno, o la
dependencia de tener que cocinar tan bien comaatirary estar siempre
para la familia, o la dependencia de tener qudavigiempre a tus hijos
menores o de depender de la depresion de tu pareja.

c) del tabacpdel alcohol u otras drogas.

Piensa de cual de las dependencias quieres desprenderte ahora.
Imaginate que dibujas un circulo dorado de unos 2 metros de
didmetro alrededor de ti sobre el suelo; y, delante de ti, completando
un 8, dibujas otro circulo del mismo tamafio en cuyo centro colocas
a la persona (0o el mensaje de base) de la que quieres
independizarte.

Para estar seguro si es tiempo para desprenderte de esa
dependencia ahora, preguntale a tu "Yo superior": Desde tu tercer
ojo y tu chakra de corona, conéctate con tu Yo superior y déjale ver
si esta bien liberarte en este momento de la dependencia de esta
persona (0 de este mensaje de base), o si te envia otra persona.
Espera a ver si cambia o0 no algo en el circulo frente a ti.

Una vez que estas seguro que ésa es la dependencia de la que te
quieres independizar, haz un 8 de color azul: Visualiza alrededor de
ambos circulos dorados, un color azul fosforescente que gira en
forma de 8, alrededor tuyo y alrededor de la otra persona para
separar claramente. Y siente al dibujar alrededor de tu circulo: "ésta
soy yo", y al dibujar alrededor del otro circulo "é

éste eres tu". Hazlo
durante cinco minutos después de haber apagado el CD.
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de 1o que me
quiero despreruder

i padre
o

Tadie me qui
(mensaje ge Ease)

Vuelve a repetirlo como deber en casa unas 2 \acd® minimo 2
minutos, durante 20 diasa persona puede que se transforme en una
representacion simbdlica; simplemente observa wesifprmando los

circulos. Puede ser que la persona quiera entram efrculo, apértala y
continda con los circulos.

Si prefieres puedes hacer este ejercicio dibujdagdados circulos y
circundarlos con color azul en forma de 8, claramsmtiendo como te vas
separando de la otra persona o del mensaje dejbasa no te sirve.

Cuando te sientes listo, puedes hacer un rituatledgprendimiento,
como lo propone Phyllis Krystal, cortando con uijexrd el yo de lo que

quieres desprenderte y en un ritual deshacert@a adependencia. Siente
cual te conviene:

- quemarlo (elemento fuego)
- botarlo en un rio, lago o mar (elemento agua)
- dejarlo volar con el viento (elemento metal)

- enterrarlo (elemento tierra)
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12. Meditacién hacia el templo del alma

(de Aminah Raheem)

Para poder darse por completo al flujo de la viptader soltar lo viejo y
abrirse completamente a lo nuevo, es necesario temfianza en la guia
de una Inteligencia Superior. Aminah llama a esia ¢el almd. Con esta
meditacion nos conectamos con nuestra alma.

Concéntrate ahora en tu céccix, en el chakra de base. Enciende alli
una luz, activala y conduce la luz, vértebra por vértebra, por la
columna vertebral hasta la altura del segundo chacra..., del tercer
chakra..., el chakra de corazén..., quédate un momento ahi y
conecta la luz con el amor de tu corazén. Conduce la luz ahora al
chakra del cuello..., al tercer ojo..., hasta el chakra de corona...

Y pidele a tu alma que te conduzca a través de la siguiente
meditacion. Pidele a tu alma que te conduzca a tu propio templo.
Sigue la guia de tu luz del alma, hasta que llegues a tu templo, que
te protege. Tal vez esté tu templo sobre la cima de una montafa, en
un bosque, en el mar o en el desierto. Sea en donde esté ubicado tu
templo, una vez que llegues, sentiras paz, celestialidad y serenidad.

Observa los alrededores de tu templo. Percibe el olor y los sonidos
del paisaje. Fijate en la estructura del templo y los colores.

Camina alrededor del templo, y encuentra la puerta hacia el
santuario. Abre la puerta con respeto y con esperanza. Y entra en el
templo. Mira la luz interna resplandeciente. La luz esta en armonia
con tu alma. Mira el interior del templo: las paredes, el techo y el
suelo, y escucha los sonidos celestiales.

Siente las finas vibraciones y percibe la energia que atraviesa todo.
El templo es una obra maestra inacabada. Prométete e imaginate
gue terminards de construirlo y le afadirds luz y todo lo que
necesite. Dentro de este templo podras adquirir mucha mas
sabiduria, fuerza y valor. Haz que este templo sea un lugar en
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donde puedas ir cuando quieras, para descansar o también para
trabajar.

Envia la luz de tu alma ahora hacia dimensiones superiores y
conéctate con ellas. Invitales para que te ensefien, te den fuerza,
ahora y después...

Quédate en este templo también después de apagar el CD, para
simplemente reposar 0 para preguntar cosas para las que quisieras
una respuesta

13. Tono curativo

Sonrie otra vez en tu pulmoén izquierdo y envialerahel tono
curativo “sss”. Deja que el pulmén entero se lldaeeste tono y que
cada célula escuche el “sss”.

Sonrie ahora en tu pulmoén derecho y enviale el tomativo “sss”.
Deja a cada célula escuchar “sss”.

Envia el tono “sss” ahora al intestino grueso,degascendente del
lado derecho, la parte transversal, la parte deszmtie del lado
izquierdo, la parte que sube diagonalmente y &b rguee va a al ano.

14. Ejercicio Qi Gong

Inspira de pie, en una posicion completamente daguos hombros para
atrés y llena los pulmones.

Expira de pie, con la parte superior del cuerptiniada hacia adelante, deja
caer hacia adelante los hombros, encoge los pubn&spite 10 veces.
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15. Poema: El ejemplo de los arboles desnudos

No es el otofio, no, quien a los &rboles
arrebata sus hojas, que son ellos,

son los arboles mismos quienes ceden
sus hojas a los vientos...

Los arboles desdefian

la estéril pompa del follaje muerto,
y, con viril austeridad, aguardan
desnudos los rigores del invierno
jsaben que solo asi la primavera
los vestira de nuevo!

Alma mia: estos arboles desnudos
sean para ti ejemplo.

Renuncia, como ellos a lo vano;
despdjate como ellos, de lo viejo.

Sin ti muere una idea, para siempre
arrancala de tiy échala al viento.
jPorque son los cadaveres de ideas
la estéril pompa del follaje muerto!

No finjas pensamiento que no pienses,
no sientas con fingidos sentimientos.
antes que asi, desnuda

resiste los rigores del invierno.

iQue al cabo tornara la primavera

Y a ti también te vestira de nuevo!

Enrigue Ruiz De la Serna
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b) Digitopuntura

El toque TEP: Elemento metal.

Busca en la profundidad de los puntos, entrandoucodedo invisible, la
guia superior, este saber:

- soy guiado
- por esto puedo confiar y
- dejarme fluir con el flujo de la vida

gancho dedo invisible laser
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c) Resumen del elemento metal

El metal es el elemento que nos ayuda a desprevglel lo viejo para
abrirnos a lo nuevo que nos corresponde mejor:

e Soltar maneras de vivir que ya no nos sirven,
e soltar viejos mensajes de base,

» soltar dependencias de personas que nos impidéhrssr

Nuestro cuerpo elimina todo lo que ya no le sirteaes de la expiracion
de los pulmones, a través de la piel y a travémtistino grueso.

Los problemas fisicos de estos o6rganos a menudcelaeionan con
problemas de desprendimiento y de no saber resipstdimites de otras
personas.

a) Trabajo del terapeuta

Si el terapeuta ayuda al paciente a entrar en conton su “ndcleo
interior”, su “inteligencia superior”, su alma, ¢gana fuerza divina, el
paciente podra perder su miedo al cambio y su meegoltarse, sabiendo
ahora que es guiado.

b) Métodos de terapia

e« Cuando el cuerpo tiene problemas de “metal”’ como: problemas
pulmonares, respiratorios, estrefiimiento, eccesngsaya personas que
quieren dejar de fumar se recomienda repetir tbo®Ejercicios del
CD Metal.

e Al haber problemas de desprendimiento con una persa: Si una
madre tiene problemas para desprenderse de sag/aijmayores, 0 un
joven se siente muy dependiente de sus padres.ego lde un
divorcio... hacemos el siguiente ejercicio (de Phryistal):
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Desprenderse de un sentimiento o mensaje de basgaiivo

a) Ejercicio con el nifio herido
- percibir lo que se siente, la emocion
- ¢en qué lugar de mi cuerpo lo sientadhgiCes el sentimiento corporal?
- regresar al pasado, hasta el nifio herido
- darle lo que necesita (ver meditaciofadrra).

b) Respiracién Paralela y Visualizaci@er libro “Respiracion curativa
y Visualizacion)
- sentir, en que parte del cuerpo, imagener delante fuera del cuerpo
- hacer pasar respiracion paralela lipstacambie imagen
- anclar imagen cambiada en cuerpo

c) Ejercicio con subpersonalid@er mi libro: Respiracion curativa y
visualizacion)
- Sentir en qué parte del cuerpo, imagen
- ir al centro del jardin con subpersioizal
- subir a la montafia
- anclar subpersonalidad cambiada en¢bdoerpo

d) Ro-Hun
- percibir lo que se siente
- ¢en qué lugar del cuerpo? ¢ COmo es esmEnto?
- regresion al pasado, imagen
- hasta el nifio herido
- llevarlo a la luz sobre el rayo de lebn ayuda de seres de luz

e) Ejercicio de la oldMeditacion de la eliminacion
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¢ Cuando hay envidia y celos

- Trabajo con silla vacia

- Respiracion Paralela y Visualizacion (veriletd "Respiracion curativa
y Visualizacion)

- Regresar a nifio herido

c¢) Trabajo energético especifico

» Digitopuntura en meridiano del pulmon e intestinoego
» Envolver anular de manera consoladora (JSJ)

* Respiracion paralela con viento
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6. Integracion de los 5 elementos

Haa...

Fuego

Alegria de vivir
Intimidad

Ssh...
Metal

Desprendimiento
Abierto a lo nuevo

“Soplar velas”

Schsch...

Tierra

Madera

Amor maternal
Compasion

Fuerza
Poder

Hu...
Agua

Seguridad
Confianza
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1. El ciclo nutritivo ®

Tierra
* estbmago
* bazo
Agua
e vejiga
* rifion
Madera
* vesicula biliar
* higado
Metal
e pulmoén
* intestino grueso
Fuego
e corazon
* intestino delgado
 peridardio
« triple calentador

(Estas meditaciones estan inspiradas en la “Fusdg’Mantak Chia pero
han sido en gran parte modificadas)

Por favor, crea en tu tercer ojo una luz amarilla..., deja que se haga
muy brillante... y sube con esa luz por el chakra de corona... y mas
arriba, hasta el manantial de todos los elementos, que yo me imagino
que estéd muy arriba.... Permite que la luz entre en contacto y se llene
con las cualidades de todos los elementos, en especial con las
cualidades del elemento tierra, el amor materno-nutritivo, el amor
universal. Deja que la luz se colme con ese amor.

Atrae ahora esta luz amarilla otra vez a tu cuerpo, bajala por tu chakra
de corona..., tu tercer ojo..., tu boca..., hasta el bazo. Si quieres,
puedes colocar tu mano encima. Deja que el bazo se llene
completamente de esta luz..., y permite que cada célula escuche el
mensaje: “TU eres un ser amado y acogido”...

Sonrie dentro de tu bazo... y deja que esa cualidad de sentirse amado
aumente. Enviale también el sonido curativo “J” como soplando una
vela...

Dirigete con la luz hacia el pancreas. Coloca tu mano alli y deja que la
luz cuente a cada célula: “Tu eres un ser amado y acogido”... Deja a
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cada célula escuchar y saber: “Yo soy un ser amado y acogido”...
Brindale también tu sonrisa... y envia el sonido curativo “J"...

Dirige la luz ahora al estomago. Coloca también ahi tu mano y deja
que la luz cuente a cada célula: “Ta eres amado/a”... Deja a cada
celular saber: “soy un ser amado”... Una vez que hemos comprendido
realmente este mensaje y creemos que somos un ser amado,
podemos desarrollar el amor para nosotros mismos y después para
los demas, como lo dice la Biblia: “Ama a los demas como te amas a ti
mismo”. Cuando nos amamos y aceptamos tal como somos, podemos
también entender a los demas y aceptarlos tal como son... Cuando
nos sentimos amados y perteneciendo, desarrollamos el
comportamiento de compasién y comprension hacia los otros.

Permite que la luz ilumine todo tu estobmago y lo llene de amor
universal, de amor materno... y sonriele a tu estdbmago...y lliévale el
sonido curativo “J"...

Dirige ahora esas cualidades del sentirse amado y acogido con tu
mano al lugar de acopio del elemento tierra, que es el ombligo...
Sostén tu dedo sobre el ombligo y siente como la energia, la energia
del elemento tierra, la energia del sentirse amado y perteneciente, se
acumula en el ombligo...

Pon tus manos ahora en tus rifiones. Y lleva la luz amarilla del
elemento tierra al rifidn derecho. Llénalo de esa luz, y deja que cada
célula del rifién escuche el mensaje: “Tu eres amado”... Deja que el
rifidén izquierdo se llene también de esta luz... y que cada célula se
colme de ese amor universal, de ese amor maternal... Deja que cada
célula escuche: "Tu eres un ser amado”

Y mira ahora cOmo esa luz amarilla se transforma paulatinamente en
una luz _azul del elemento agua dentro de los rifiones, pues cuando
nos sentimos amados, se despierta la confianza originaria, la
confianza en que la vida nos traerd lo que necesitemos... La confianza
en una proteccion universal, que nos protege... Se despierta también
la confianza en los otros y en nosotros mismos... También despierta la
autoconfianza y el sentimiento de seguridad, que son las cualidades
del elemento agua.

Sonrie ahora dentro de tu rifion derecho y de tu rifidn izquierdo... y
escucha el sonido curativo del elemento agua “huu” “huu” y deja que
cada célula entienda: “Eres un ser protegido y por ello seguro, puedes
confiar”.
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Puedes retirar tus manos de los rifiones y llevarlos a la vejiga. Envia la
luz azul a la vejiga y deja a cada célula escuchar: “Eres un ser
protegido y por ello seguro, puedes confiar”. Sonrie dentro de tu vejiga
y déjala escuchar el sonido curativo del elemento agua “huu”. Deja a
cada célula saber: “Soy un ser protegido y por ello seguro”. Este
sentimiento de proteccion y seguridad nos lleva al comportamiento de
valor. Lleva ahora esta cualidad de seguridad al lugar de acumulacion
del agua, que esta en el perineo. LIévala con tu mano y coloca tu dedo
en el perineo. Y déjalo ahi para sentir como se acumula la energia fria
del elemento agua en el perineo.

Lleva ahora esa energia de proteccion, seguridad y confianza que
nacié del sentimiento de ser amado y protegido, y que te puedes
imaginar ahora como luz azul, hacia el higado. Coloca tu mano encima
del higado y deja que el higado se llene de esta luz que le trae el
mensaje: “Eres un ser protegido, por ello seguro y puedes tener
confianza”. Deja que cada célula escuche este mensaje y observa
como esta luz azul se transforma lentamente en luz verde dentro del
higado, en la luz y las cualidades del elemento madera, que son: La
fuerza, el poder. Deja que cada célula de tu higado escuche: “Ta eres
fuerte”, “Tu tienes el derecho de ser fuerte” y “TU vales”. Sonrie ahora
dentro de tu higado y escucha el sonido de la madera “ch”. Deja que
este sonido curativo llene todo tu higado y observa como se desarrolla
siempre mas la fuerza. Mira como cada célula comienza a entender:
“Yo soy fuerte y tengo poder”, “Tengo el derecho de ser fuerte y
poderoso”, “Valgo”.

Conduce esa luz verde ahora a la vesicula biliar, y deja que la luz
cuente a cada célula: “Vales”, “Tu también eres importante, y tienes el
derecho de ser fuerte”. Deja que las células escuchen el mensaje vy
que cada célula sepa: valgo, puedo. Sonrie dentro de tu vesicula biliar
y llénala del sonido curativo “ch”. Y lleva ahora, con la mano, esta
energia del elemento madera al lugar de acumulacion de la madera, a
la altura de la cintura, en el lugar de corte del ombligo, y de la linea del
pezén a unos 6 dedos a la derecha del ombligo, en el punto JSD 38
(bazo 15). Coloca tu dedo en este punto y observa como la energia de
la fuerza se acumula en este punto.

Lleva ahora esta luz verde, esta fuerza del elemento madera, a tu
corazon. Deja que tu corazoén se llene de esa energia, de esa fuerza,
gue nacid del sentimiento de proteccion y seguridad del elemento
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agua, que a su vez nacié del sentimiento de amor del elemento tierra.
Deja que esa energia, esa luz, colme todo tu corazoén, y observa como
lentamente se convierte la luz verde en la luz roja del elemento fuego.
Y observa cédmo se despierta la cualidad de la alegria, la alegria de
vivir y la vitalidad. Deja que tu corazén se llene de esa alegria, que te
permite reir y hablar. Deja que la luz roja llene también tu lengua, que
tiene conexion con tu corazon. Sonrie ahora en tu corazon y llena
ahora el corazdn con el sonido curativo del elemento fuego “ha” o "ha
ha ha ha ha". Y lleva ahora esta energia, esta alegria del elemento
fuego, con tu mano, al punto de acumulacion del elemento fuego, el
punto en la mitad del esterndn, entre los pezones. Siente con tu dedo
cdmo esa energia aumenta, cdmo esa energia caliente del elemento
fuego se acumula en este punto.

Conduce esa luz roja y esa energia de la alegria hacia tus pulmones y
llénalos con esa alegria y con esa luz. Observa como la luz, dentro de
los pulmones, se va transformando en una luz blanca del elemento
metal, y como surge la cualidad del elemento metal: “el ser abierto”.
Abierto para aceptar nuevas cosas, asimilar lo nuevo, con la confianza
en que todo lo que me trae la vida es bueno para mi, que soy guiado y
que puedo soltar lo viejo y adaptarme al flujo de la vida. Siente como,
debajo de tus manos que tienes en los pulmones, se abren tus
pulmones a lo nuevo. Respira por la nariz, a cada inspiracion esa
nueva energia. Inspira esa energia universal, ese Chi celestial y siente
la conexion con una guia universal, una guia superior, que te permite
estar abierto a todo lo nuevo que te encuentres. Sonrie dentro de tu
pulmén derecho, sonrie dentro de tu pulmén izquierdo y envia el
sonido del metal, el sonido curativo "sss", en tu pulmén derecho, y
envia "sss" en tu pulmon izquierdo. Conduce ahora con tus manos esa
energia al lugar de acumulacién del elemento metal, que se encuentra
en la cintura, a la izquierda a 6 dedos del ombligo, en el punto de
digitopuntura JSD 38 (bazo 15). Coloca tu dedo encima y siente cOmo
la energia del metal, el ser abierto y el poder de desprenderse, se
acumulan ahi. Envia la luz blanca ahora a tu intestino grueso, al
intestino grueso ascendente en la parte derecha, al intestino grueso
transversal, encima del ombligo, al intestino grueso descendente del
lado izquierdo, y deja a cada célula saber que “puede desprenderse
de lo viejo que no sirve mas, confiando que lo nuevo sera lo que mas
le sirve”. Sonrie dentro de tu intestino grueso ascendente, transversal
y descendente, y envia el sonido del metal "sss" en tu intestino grueso
ascendente, transversal y descendente. Y lleva esta energia al punto
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de acumulacién del metal (punto 38, izquierdo) y siente debajo de tu
dedo como se acumula esta energia cerca del elemento metal.

Mantén tu dedo en el JSD izquierdo, en el punto de acumulacién de la
energia del elemento metal, y coloca el dedo de la otra mano sobre el
JSD 38 derecho, el punto de acumulacion de la energia del elemento
madera. Siente de nuevo la energia del elemento madera, siente esta
energia fuerte, renovadora. Siente otra vez la izquierda, la energia
seca del elemento metal y mueve tus dedos lentamente hacia el
ombligo, sintiendo cdmo llevas la energia ahi, al lugar de acumulacion
del elemento tierra en el ombligo. Y cuando llega la energia al ombligo
guédate ahi con tus dedos y siente como se mezclan las energias,
siente cOmo esta energia se hace mas grande. Imaginate que esta
energia es una perla. Quita tus dedos para poner uno en el esternon,
en el punto de acumulacion de la energia caliente el elemento fuego y
el dedo de la otra mano lo pones en el punto de acumulacion del
elemento agua, en el perineo, y siente esta energia fresca del
elemento agua. Siente también la energia del elemento fuego, esta
energia caliente, y lentamente conduce los dedos llevando la energia
hacia el ombligo. Espera hasta que haya llegado al ombligo para
dejarles conectarse con los otros 3 elementos. Percibe como se
mezclan, percibe ese cimulo de energia que esta ahora en el ombligo.

Siente esta energia en el ombligo, esta perla, y desde el ombligo deja
a la perla bajar hasta el coccix. Ve y siente la perla en el céccix, y deja
a esta perla, a esta acumulacion de energia, subir por la columna
vertebral. Siéntela pasar por tu hueso sacro, por tus vértebras
lumbares, vértebra por vértebra. Siéntela y vela subir hacia arriba,
vértebra por vértebra, por las vértebras toracicas, para liberar el canal
central. Siente como sube por tu columna, por las vértebras cervicales,
vértebra por vértebra, hasta el chakra de la corona, y una vez que
llega ahi baja otra vez por la columna vertebral hasta el céccix. Déjala
subir otra vez sintiendo por donde pasa, y cuando llegue arriba la
haces bajar otra vez. Hazlo en tu ritmo de manera que puedas sentir
por donde pasa la perla. Si quieres puedes hacerlo al mismo ritmo que
tu respiracion, al inhalar haces subir la perla hasta el chakra de corona
y al exhalar la haces bajar otra vez hasta tu coccix. Sigue haciéndolo y
siente cémo fluye cada vez més libremente.

La préxima vez que llegas al cOccix esperas un rato. Siente la perla en
el coccix y ahora hazla subir por detras, por la espalda, al segundo
chakra, al tercer chakra, al chakra del corazon, al chakra del cuello
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hasta el chakra de la corona, y déjala bajar por el tercer ojo, por
delante, al chakra del cuello, al del corazodn, al tercer chakra, al
segundo chakra para llegar nuevamente al chakra de base. Sube otra
vez por la espalda y haz esa pequefa circulacién segun tu ritmo.
Coloca tu lengua en la parte superior del paladar para cerrar el circuito
y deja a la perla subir por detras y bajar por delante en tu ritmo. Tal
vez lo puedes combinar con tu ritmo respiratorio de tal forma que
inspires cuando subes por la espalda y expires cuando vuelves a
bajar. Y deja que circule la perla, por detras hacia arriba y abajo por
delante, en tu ritmo, de manera que la puedas sentir.

Mientras la perla sigue subiendo y bajando piensa en qué lugar de tu
cuerpo podrias necesitar un poco mas de energia en este momento.
Siente hacia donde quieres enviar la perla. Una vez que sepas esto,
deja que salga la perla de la circulacion y enviala hacia el lugar que
necesita esa energia en este momento. Cuando la perla esté en este
sitio que necesita, deja que se deshaga y que la energia se expanda
en este lugar. Si no te gusta dejar la perla alli, si hay demasiada
energia en este lugar por el momento, puedes acumularla otra vez y
enviarla adonde te parezca mejor o al circuito, y dejarla que se quede
en tu Hara, en tu bajo vientre. Y puedes lentamente regresar aqui
moviendo tus manos y tus pies, estirAndote como de mafiana, y
cuando abras los ojos podras estar completamente de regreso en el
agui y ahora.

El ciclo
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2. Transformacion de emociones negativas en los
organos a energia Utib

(Estas meditaciones estan inspiradas en la “FusiinfMantak Chia pero han
sido en gran parte modificadas por Vivienne Rauber)

Coloca tu mano en tu estdbmago. Inspira en tu estbmago, siente en tu
estdmago, y busca si encuentras ahi un recuerdo del elemento tierra
desequilibrado, un sentimiento de soledad, un recuerdo en el que te
encontraste solo, abandonado o sentias que no formabas parte. Si
encuentras alguno de estos sentimientos déjale ver el origen de esta
soledad. Mira lo que sucedi6. Corre la mano llevando ese recuerdo y
ese sentimiento al ombligo. Y siente codmo ese sentimiento va y se
recoge en el lugar de acumulacion del elemento tierra. Pon y deja tu
dedo en el ombligo y siente cdmo se acumula esta energia debajo de
tu dedo.

Pon ahora tus manos en los rifiones, inspira en tus rifiones, siente
en tus rifiones, y busca si encuentras ahi algin sentimiento del
elemento agua desequilibrado. Busca si encuentras algun miedo
dentro de tus rifiones, y cuando hayas encontrado un miedo regresa
al origen de este miedo y mira lo que sucede. Y una vez que hayas
visto la historia puedes unirla con el miedo y enviarla hacia el lugar
de acumulacién del elemento agua, el perineo. Usa tus manos para
llevar esta energia hacia el perineo. Siente como se acumula esa
energia en el perineo. Cuando sientes que se haya acumulado,
sube la energia del perineo al ombligo, al lugar de acumulacién de
todas las energias. Ayuda con las manos para hacerla subir, pon un
dedo en el ombligo y siente cémo debajo de tu dedo se van
acumulando esas energias, y como los sentimientos del elemento
agua se unen a los del elemento tierra.

Coloca tu mano ahora en tu higado, inspira en el higado y observa
dentro de tu higado en busca de iras. Cuando hayas encontrado un
sentimiento de ira, vuelve al origen de ese sentimiento y observa lo
que te hizo enfurecer. Y cuando hayas terminado de ver la historia,
lleva ese recuerdo y la rabia al lugar de recoleccién del elemento
madera, al JSD 38 derecho (bazo 15), a 6 dedos a la derecha del
ombligo en la cintura. Pon tu dedo en este punto y siente como debajo
de tu dedo se acumula la energia del elemento madera. Y lleva esta
energia corriendo el dedo lentamente hasta el ombligo. Cuando haya
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llegado al ombligo siente cémo debajo de tu dedo se acumula la
energia del elemento madera y se mezcla con la del agua y de la
tierra.

Pon tu mano ahora en tu corazon, inspira en el corazon y busca si
encuentras algun sentimiento de frialdad, de distanciamiento, o de
intocabilidad, o también de impaciencia, o crueldad. Cuando hayas
encontrado alguno de estos sentimientos, vuelve al origen de éstos y
observa la situacién, cémo comenzd, como se desarrolld y como
termin6. Cuando hayas visto toda la historia juntala con los senti-
mientos y conducelos al lugar de acumulacion del elemento fuego, en
el punto en la mitad del esterndn, entre los pezones. Espera que esa
energia se acumule debajo de tu dedo. Cuando se haya acumulado
conducela con el dedo hacia el ombligo. Cuando hayas llegado al
ombligo siente debajo de tu dedo cdmo se une esa energia con todas
las energias que ya se encuentran ahi.

Pon tus manos y tu atencion en tus pulmones, inspira en los
pulmones, y busca si encuentras posibles penas y tristezas que se
encuentren dentro. Si hay alguna tristeza vuelve al origen de ésta.
Observa lo que sucede. Y junta lo sucedido con el sentimiento y llévalo
al punto de acumulacién del elemento metal, al JSD 38 izquierdo
(bazo 15), a 6 dedos del ombligo en la cintura. Siente como se
acumula la energia y cuando se haya acumulado llévala con el dedo
hacia el ombligo. Siente cOmo se mezclan esas energias y llegan a
formar una perla.

Conduce esa perla ahora por delante hacia abajo, hasta el primer
chakra y el céccix, y luego por detras hacia arriba a través de todos
los chakras. Y deja que la perla gire en una pequefia circunvalacion,
bajando por delante, subiendo por detras, bajando por delante,
subiendo por detras, siempre mas rapido. Bajando por delante,
subiendo por detrds, bajando por delante, subiendo por detras.
Sigue haciéndolo, déjala girar siempre mas rapido, hasta que estés
listo para abrir el chakra de corona y sacar lejos esa perla. Siguela
con la mirada, mira cdmo se aleja y sube hasta donde se unen todos
los elementos. Y deja que la perla se llene con la luz universal.
Permite que la luz la traspase completamente, de tal forma que
limpie y purifique los sentimientos, y los transforme en lo que fueron
originalmente: sentimientos y cualidades positivas. Deja que la perla
se llene del amor universal, que se llene de la proteccion y segu-
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ridad universal, que se llene de la fuerza universal, que se llene de
la serenidad universal y de la alegria. Deja que la perla se llene de
luz.

Ahora puedes volver a bajar tu perla hasta aproximadamente un
metro sobre la cabeza. Deja que la perla se disuelva encima de tu
cabeza y permite que se convierta en un cuerpo energético encima
de tu cuerpo, que sea aquello que tu quieres en verdad, aquello que
quieres ser. Mira como toma forma ese cuerpo energético, y se
convierte en aquello que tl siempre ansiabas. Mira como es, cOmo
es de diferente a lo que td ves normalmente. ¢Quieres darle un
nombre a tu cuerpo energético? Cuando lo hayas visto lo suficiente
puedes dejar que se convierta otra vez en perla y la puedes
introducir en el chakra de corona, y llevarla al chakra del tercer ojo,
al chakra del cuello, por el chakra del corazén, el tercer chakra. Y
lleva la perla ahora a tu estbmago. Deja que la perla llene de
energia tu estbmago. Que se disuelva un poco para que esa luz
inunde todo el estbmago y también el bazo. Y permite que surja una
imagen. Mirala.

Condensa otra vez la perla y llévala a tu rifion izquierdo y al
derecho, y deja que la luz de la perla llene tus rifilones. Vuelve a
dejar que aparezca una imagen. Mirala bien. Condensa la perla y
llévala a tu higado. Llénalo de esta luz. Y deja también ahi que
aparezca una imagen. Mirala bien. Condensa otra vez la perla y
llévala al corazén. Llena el corazén con la luz de la perla. Y déjate
ver una imagen. Mirala bien. Vuelve a condensar la perla y
conducela a los pulmones y deja que los llene con su energia, con
su luz. Permite también aqui que aparezca una imagen.

Condensa otra vez la perla para que pueda ir al ombligo. Y de ahi a
la circulacion pequefa bajando por delante al céccix y subiendo por
detras hasta el chakra de corona. Coloca la punta de tu lengua en la
parte superior del paladar o de los dientes y deja que la perla circule
al ritmo que ta quieras. Sube por detras y baja por delante. Puedes
hacerlo inhalando mientras subes por detras, y exhalando para bajar
por delante. Lo puedes también hacer mas rapidamente o mas
despacio para sentir mejor. Sigue haciéndolo en tu ritmo. Cuando
llegues al coccix puedes parar y esperar un momento para sentir la
perla, y a la proxima inhalacién conduces la perla por la columna
vertebral hasta el chakra de corona, y al expirar la dejas volver al

184



céccix. Al inspirar sube y al espirar vuelve a bajar. Sigue haciéndolo
en tu ritmo respiratorio, sintiendo por donde pasa la perla, sintiendo
coémo se abre este canal. Sube y baja en tu ritmo. Te puedes parar
otra vez en el céccix, sentir la perla y vuelve por todos los chakras
subiendo por la espalda, por el segundo, por el tercero, por el
chakra del corazon, por el chakra del cuello, el chakra de la corona;
y bajando por delante, por el tercer ojo, chakra del cuello, el chakra
del corazén, el tercer chakra, el segundo chakra y el chakra de
base. Subes otra vez y bajas otra vez. Y puedes dejar ahora la perla
en el lugar de tu cuerpo donde te parece que hace falta mas energia
0 en tu Hara, en tu barriga, debajo de tu ombligo, el sitio normal
donde guardamos la energia. Y cuando estés listo puedes regresar
al aqui y al ahora, moviendo los brazos y los pies, haciendo un gran
respiro, estirandote como de mafiana, y cuando abras los ojos
estaras completamente despierto, en el aqui y el ahora, y podras
coger un papel y colores para dibujar las imagenes que viste.

Vivienne Rauber
‘www.vivienne-rauber.com
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Como contactarme

Para cursos en aleman, espafiol, italiano, portugués, francés e inglés

Vivienne Rauber- Decoppet
Susenbergstr. 11

CH 8044 Zirich, Schweiz

Tel: 0041 44 262 37 68

Fax 0041 44 262 67 07

E-Mail: vivienne.rauber@sunrise.ch
www.vivienne-rauber.com

Otros libros y audio CD's de Vivienne Rauber

Respiracion curativa y visualizacion,

(de la serie: Mi cuerpo me llama, 2002) (nueva edicién 2008)

Una guia para la auto-terapia con 44 visualizacione s en 6 CD'S adjuntos .
Original en aleman, traducciones al italiano, portugués y espariol.

Reiki y visualizacion
(de la serie: Mi cuerpo me llama 2003), ISBN 3-0344-0146-9
Una guia para la auto-terapia con 19 visualizacione sen 2 CD's

Original en aleman, traducciones al italiano, portugués y espariol.

El Juego Curativo con los Dedos  (2005)

Un libro de autoayuda para la curacién del nifio int  erior herido, con 3 audio CD's

Original en aleman, traducciones al inglés, portugués, francés, italiano y espafiol (cuarta
edicion modificada 2007)
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