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    Dedicatoria




    Este libro está dedicado a mi madre. Ella supo desde que era muy joven que yo era diferente. No fue fácil para ella criar a una niña con una mente tan salvaje y despierta, pero nunca se rindió. Se convirtió en maestra de metafísica solo para entender y nutrir mi mente. Pasó muchas noches en vela mientras yo navegaba por el tiempo y el espacio, pero nunca se dio por vencida, ni siquiera cuando yo fingía ser normal como los demás niños. Nunca dejó de apoyarme, enseñarme y animarme a encontrar mi camino. Todo lo que sé y todo lo que soy se lo debo a ella.




    





    





    





    





    Si pones luz sobre luz, no tienes nada.




    Si pones oscuridad sobre oscuridad, no tienes nada.




    El contraste entre luz y oscuridad




    es lo que da significado a ambas.




    ~Bob Ross


  




  

    Introducción




    Los chakras y el trabajo con la sombra te permitirá aumentar, potenciar y purificar tu energía. Te ayudará a generar una corriente que acelerará tu vibración al aprender cómo limpiar el cuerpo físico y el cuerpo energético emocional, abrir y expandir los cuerpos energéticos espiritual y de sabiduría, y conectar con el cuerpo de dicha.




    Los chakras y el trabajo con la sombra te enseña cómo generar una oleada de energía a través de tu cuerpo que mejorará tu vida y tus habilidades mágicas. Aprenderás qué elementos y herramientas se relacionan con cada chakra para aumentar la vibración. También aprenderás a conectarte con tu sombra y a amarla a través de meditaciones asociadas con cada uno de los centros de energía de los chakras, a utilizar las habilidades psíquicas que surgen de cada chakra, y a practicar y perfeccionar todas estas habilidades de la mejor manera posible. Además, aprenderás secuencias de yoga para desbloquear los chakras, así como recetas de infusiones específicas para cada uno. Este libro está lleno de trucos y herramientas para crear una vida mágica, desde incienso hasta preguntas que te harás a ti mismo.* Las meditaciones, los rituales, las secuencias de yoga, las piedras preciosas, los aceites y hierbas, y las prácticas psíquicas que aquí se proporcionan te ayudarán a armonizarte con tu yo superior y con la mejor versión de tu vida.




    El texto está organizado según los chakras, que son los siete centros principales de energía ubicados a lo largo de la columna vertebral, desde la base hasta la corona. Este libro debe leerse en orden la primera vez para crear una base de sanación y desarrollo. Cuando se trabaja con la sombra, es sumamente beneficioso enfocarse en cada uno de los centros de energía, uno por uno. Los chakras retienen recuerdos como si se tratara de un desagüe obstruido y, al igual que el agua no fluye a través de un desagüe atorado, tu energía no puede fluir libremente a través de un chakra bloqueado. Los chakras se obstruyen cuando experimentamos traumas que alteran nuestro estado natural de ser; el trabajo con la sombra nos permite recuperar ese estado natural. La armonización de las emociones y la energía estancada dentro de cada chakra es lo que nos permite fluir a través de la vida. Si podemos limpiar los chakras y las emociones, así como las características de cada uno, podremos tener una vida equilibrada y llena de alegría. Siempre puedes regresar a cualquier capítulo y estudiar un chakra concreto según las energías con las que estés trabajando en tu propio cuerpo. Este libro está diseñado para utilizarlo una y otra vez, año tras año. Puede que quieras llevar un diario de tu viaje y mirar hacia atrás para apreciar todas las cosas maravillosas que se han manifestado gracias al trabajo con este libro.
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    Cada capítulo está dividido en siete apartados principales: herramientas y propiedades, trabajo con la sombra, recetas de infusiones, movimiento y secuencia de yoga, meditaciones, rituales y centro psíquico. En primer lugar, describiré el chakra del que trata el capítulo; a continuación, en el apartado de herramientas y propiedades, proporcionaré una lista de conexiones emocionales, conexiones físicas, alimentos, actividades, color, elemento, notas y sonidos, piedras preciosas y aceites y hierbas que trabajan y armonizan con cada chakra.




    En el apartado de trabajo con la sombra, te propondré preguntas para que te hagas a ti mismo con el fin de descubrir si ese chakra está desequilibrado y en qué aspectos has estado utilizando tu propia energía de manera destructiva. Para poder sanar esa energía, se te instará a sacar a la luz partes de tu personalidad que has mantenido ocultas en las sombras y de las que te avergüenzas.




    El apartado de recetas presenta mezclas de infusiones que he creado y para las cuales he escrito encantamientos que las acompañan. Me gusta preparar y beber estas infusiones con agua energizada por la luna.




    En el apartado de movimiento y secuencia de yoga, proporcionaré una rutina breve de posturas que abrirán y armonizarán específicamente el chakra con el que estemos trabajando. Si no estás familiarizado con las posturas de yoga, deberías consultar a un instructor para asegurarte de que las realizas de manera correcta. Las meditaciones son visualizaciones guiadas que considero más efectivas al trabajar con ciertos chakras; sin embargo, todas se pueden utilizar para cualquier chakra o práctica personal. Puede que te resulte útil grabarte leyendo la visualización guiada y luego reproducirla con música cuando estés listo para practicarla. Si tienes dificultades con la visualización, puedes centrarte solo en las palabras.




    Los rituales que propongo no son los típicos trabajos con velas o de creación de círculos mágicos. Puede que encuentres algo de eso en el libro; sin embargo, los rituales que ofrezco están enfocados en el movimiento de energía para lograr los cambios que deseas en tu vida. Se trata de prácticas que crearán un efecto dominó de energía en los días venideros. Comenzarás a ver los resultados de este trabajo energético y cómo se manifiesta en tu vida. Todos estos rituales son prácticas con las que he tenido gran éxito.




    Por último, cuando me enfoco en el centro psíquico hablo de las herramientas de adivinación y cómo cada chakra tiene una capacidad para trabajar dentro de la conciencia universal, predecir patrones y resultados, y conectarse con lo no visible.




    Un poco sobre mí




    Crecí, como muchas otras personas, con un trauma que me hizo sufrir una ansiedad terrible y desarrollar unas habilidades de afrontamiento bastante pobres. No confiaba en nadie, ni siquiera en mi familia y mis amigos. Creé una historia sobre mi vida que ahora me doy cuenta de que no era más que realidades percibidas alimentadas por años de sufrimiento. Le di vida a mis miedos, y los vivía una y otra vez.




    Soy graduada en Comunicación, Educación y Liderazgo. Soy guía espiritual interconfesional, maestra de reiki, instructora de yoga y especialista en entrenamiento cognitivo. Con cada cosa nueva que estudiaba, estaba buscando la sanación. Intenté sanar de la forma tradicional. Probé la psicoterapia unas cuantas veces a lo largo de mi vida. Probé la espiritualidad. Hasta que comencé a hacerme preguntas difíciles y a enfrentarme a la parte de mí misma que había negado, no empecé a encontrar la felicidad.




    Mi misión de vida se convirtió en aprender a sanar y enseñar a otras personas lo que había aprendido. Los chakras y el trabajo con la sombra trata de cómo crear una vida mágica tras recuperarse de la codependencia, el narcisismo y el trauma psíquico. Las partes buenas se convirtieron en las herramientas que utilicé y, a lo largo de toda una vida de aprendizaje y enseñanza, he adquirido muchas herramientas. Diría que este libro es todo un viaje metafísico.




    Los chakras y el trabajo con la sombra te enseñará cómo recuperar tu vida y tus dones espirituales naturales. Te ­contaré cómo recordé quién soy realmente y cómo puedes hacerlo tú también. Este libro trata sobre cómo recorrer tu propio viaje de sanación y magia. Este libro no tiene fin. Está siempre creciendo, siempre evolucionando, y en constante movimiento, igual que tú y yo. Un día podrás mirar atrás a la primera vez que lo abriste y te darás cuenta de que tu vida cambió drásticamente, y sigue haciéndolo.




    Durante este viaje, te harás preguntas sobre en quién te has convertido debido a tus experiencias y qué sigue dando forma a tu visión del mundo. ¿Quién eras antes de que el mundo te influyera, te condicionara, te dijera qué creer y cómo comportarte? Comenzarás a reconocerte de nuevo y recuperar tu energía y tu poder, y empezarás a vivir una vida mágica. El aprendizaje es la aventura de la vida, la comida y el sexo son sus lujos, y el amor es su propósito.




    Vivir una vida de magia




    ¿Por qué Los chakras y el trabajo con la sombra? Conservamos los recuerdos en el cuerpo. Trabajar con los cuerpos energéticos y sus correspondientes sistemas nos permite liberar viejos patrones de supervivencia para crear otros nuevos. La energía de la fuerza vital que fluye dentro de nosotros y a nuestro alrededor está directamente relacionada con la forma en que nos manifestamos en este mundo. Cuando armonizamos cuerpo, mente y espíritu, realmente podemos vivir la vida que queremos. He dividido este libro por chakras porque muchas personas están preparadas, pero no saben por dónde empezar. Descubrí que esta división por chakras permite tener un mapa de áreas que, de otro modo, permanecerían inexploradas. El mejor lugar para comenzar es por la base, y luego iremos avanzando a partir de ahí.




    En el apartado de herramientas y propiedades, encontrarás atributos físicos y emocionales con los que se relaciona cada chakra (sistema de energía). Puedes considerar todo esto como correspondencias vibratorias que ayudan a mejorar o sanar cada uno de ellos. Las frutas y las verduras contienen diferentes vitaminas y nutrientes que ayudan al cuerpo, y lo mismo ocurre con las hierbas y los cristales. Todas estas cosas son producidas por la tierra y, a medida que crecen, absorben diferentes minerales y vitaminas, creando de esta manera infinitas posibilidades de sanación y crecimiento. En el apartado de herramientas y propiedades encontrarás diversas formas de armonizar tu energía.




    He preferido proporcionar las herramientas para armonizar la energía antes de que nos sumerjamos en el trabajo con la sombra para que cuentes con un apoyo durante el proceso con ella, en caso de que lo necesites. Es posible que ya hayas escuchado antes hablar de la sombra; en pocas palabras, se trata de mirar las partes de ti mismo de las que te avergüenzas, que escondes del mundo, que niegas. Es un trabajo que yo considero que tiene que ver con el abuso de tu propio poder. Cuando te sumerges profundamente en ti para observar estas partes, la verdadera sanación y la magia se hacen posibles.




    Todo es energía, y la energía siempre está en movi­miento. Unas veces sientes como si se estuviera moviendo hacia atrás, otras parece que avanza como una bala a toda velocidad, y también puede ocurrir cualquier cosa entre estos dos extremos. Nuestros cuerpos también están siempre en movimiento y son el único vehículo real que tenemos en este planeta. No solo aprenderás a cambiar tu vida, sino que te volverás más consciente de cómo cuidar tu cuerpo físico y tus cuerpos energéticos.




    Incluyo recetas de infusiones con encantamientos que repercutirán en la magia de la energía vital en la que estemos trabajando en ese momento. Nuestros cuerpos están compuestos de más agua que cualquier otra cosa y, debido a esto, encuentro que las infusiones de hierbas son muy efectivas para armonizarnos.




    Los encantamientos para las infusiones crean un cuerpo de agua aún más activado que contiene la intención del cambio que deseas crear. Es posible que estés al tanto de los estudios existentes sobre las palabras y la energía con plantas y agua. Hay un vídeo que vi durante los años que me dedicaba a la educación que muestra los diferentes efectos de palabras de ánimo y palabras hostiles en dos plantas. A una planta se le ofrecen elogios y palabras afectuosas, y a la otra se le dicen cosas desmoralizantes y se le hacen críticas. Ambas reciben alimento, agua y la misma cantidad de luz solar; sin embargo, debido a las palabras que se les dicen, una planta se marchita y muere, y la otra crece hasta hacerse grande y fuerte.** Estoy segura de que puedes adivinar cuál es cuál. Así es como la mente actúa sobre el cuerpo, y es otro ejemplo de hasta qué punto tiene poder nuestro sistema de creencias.




    El movimiento es muy importante cuando intentas crear magia en tu vida. Mis mejores manifestaciones y meditaciones ocurren cuando estoy bailando o en la cinta de correr. A los efectos de este libro, voy a proporcionarte solo algunas posturas de yoga que ayudan a mover la energía en cada uno de los chakras. Actualmente hay muchos estudios sobre los efectos de la energía estancada en el cuerpo y cómo llega a convertirse en una enfermedad ­física.***




    Al principio de mis estudios, escuché a mi maestro decir: «El dolor almacenado en el cuerpo se convierte en una dolencia». Más tarde, observé que esa frase se usaba mucho entre los practicantes de sanación. Cuando se produce un trauma –cualquier evento que provoque que no estés en tu centro– creas un bloqueo de energía, como un moretón que nunca sana. Estos bloqueos pueden causar estragos en el sistema nervioso. Pueden ser tan pequeños como para no ver un objeto que está justo frente a ti o tan grandes como para no ver la situación tal como es. Cuando desbloqueamos intencionadamente estos «impactos» traumáticos, se pueden experimentar, o no, recuerdos sobre lo que causó el bloqueo, pero, en cualquier caso, se restaura el fluir de la energía. Cuando esto ocurre en el cuerpo, se activa el potencial para un poder sobrehumano.




    Mientras que el movimiento trata de restaurar la circulación de energía en tu cuerpo, la meditación intenta silenciar el ruido para encontrar paz. Las meditaciones incluidas en este libro son viajes visuales destinados a ponerte en contacto con tu yo superior y tu potencial sobrehumano. Estas meditaciones me las transmitió mi madre. Ella organizaba y dirigía enseñanzas semanales en casa cuando yo era pequeña, y ahora te las voy a transmitir a ti. Son las meditaciones que utilicé en mi infancia para mejorar mis conexiones psíquicas con todas las cosas visibles e invisibles.




    Después pasaremos a los rituales, que son las actividades que puedes usar para participar activamente en la reestructuración de tu realidad. No los llamo hechizos mágicos porque, para mí, son activos y participamos en ellos durante un período prolongado de tiempo. Los hechizos se realizan para crear un efecto de onda energética y, una vez completados, adquieren vida propia. Los rituales requieren una participación continuada por tu parte. Cada uno de estos rituales que te voy a transmitir los he usado y diseñado personalmente, y he tenido un gran éxito con ellos.




    Bienvenido/Bienvenida




    Me entusiasma que leas este libro, ya que en él encontrarás muchas formas para crear la vida de tus sueños. Vamos a empezar por construir una nueva base. Creo que deberíamos disfrutar en nuestros propios términos de esta vida y este planeta con todos sus abundantes tesoros. Todos tenemos nuestros caminos de sanación y, a veces, debemos elegirnos a nosotros mismos por encima de todos los demás solo para seguir adelante. En ocasiones, el camino de menor destrucción sigue siendo destructivo, y ese camino sigue siendo objeto de juicios. Puede que nunca veamos el tornado que había en el otro camino si lo hubiéramos elegido, pero que le den; haz lo que sea necesario para sanar. ¡Solo tú puedes decidir que tu vida vale la pena!




    A lo largo de una vida de sanación, aflicción y autoconocimiento, hice un descubrimiento. Cada vez que liberaba algo de mi pasado que había creado miedo y ansiedad, cambiaba mis recuerdos sobre ello. Sanar y liberar viejos traumas eliminaba recuerdos de mi cerebro que se habían mantenido en un ciclo repetitivo. Esto permitía que los recuerdos felices de esos años hicieran acto de presencia. Era como revivir mi infancia con risas y alegría. También permitió que otras habilidades de supervivencia que había desarrollado salieran a la luz. Esto se convirtió en la forma en que comencé a reentrenar mi cerebro.




    A menudo me preguntan cómo encontrar y sanar esas capas profundas que están bloqueando la vibración de la alegría. Mi respuesta siempre es la misma: no ­puedes simplemente saltar directamente al núcleo; tienes que ir levantando lentamente las capas externas para que las partes más profundas de ti puedan revelarse. No importa por dónde empieces; simplemente, empieza. La magia comenzará a suceder de inmediato. Tus experiencias comenzarán a cambiar y se pondrán al servicio de la sanación y el camino hacia la alegría.




    Nada te ayudará hasta que tú realmente estés listo para ayudarte a ti mismo. En ese momento, una vez que sepas que el cambio es posible y que la magia es real, empezará a manifestarse una y otra vez. Yo me di cuenta a lo largo de mi viaje de que creía que nunca encontraría la felicidad; por lo tanto, nunca la encontraba. Una vez que lo creas –realmente y de verdad lo creas, una vez que lo sepas– verás el mundo manifestarse para ti. Digo esto porque muchas veces, trabajando con clientes, me dicen: «Estoy listo. Creo que esto es para mí, y aun así no se manifiesta». Si realmente lo creyeras, entonces la última parte de esa frase no existiría porque no habría tiempo, ni final, ni meta. Simplemente sería. No lo cuestionarías ni tendrías ninguna razón para decir: «Todavía no se ha manifestado para mí». Si sabes que algo aparecerá en tu vida, no te frustras por el tiempo que tarda en aparecer. Simplemente tienes fe en que sucederá, en lugar de temer que no sucederá o que no ha sucedido. Necesitamos pasar de la creencia a la certeza. Cuando sepas que es verdad, lo verás, y aun así no habrá un final, solo un nuevo comienzo de creación.




    Yo necesitaba cambiar, tomar la decisión de entender los altibajos que experimento. Necesitaba creer y saber que la vida podía ser diferente. Básicamente tuve que decirme a mí misma que me dejara de tonterías. Tuve que reentrenar mi cerebro y tuve que hacerlo todos los días. Una vez que realmente me comprometí a sanar, todo empezó a funcionar: la espiritualidad funcionó, el yoga funcionó, Codependientes Anónimos (CoDA) funcionó y la terapia funcionó. Comencé a escuchar el mundo de manera diferente y me abrí a la sanación.




    En el programa de doce pasos de Codependientes Anónimos, te piden que identifiques tus defectos de carácter. Este es un proceso extremadamente útil para mucha gente. Este libro te ayudará a ver que no se trata de defectos en absoluto, sino simplemente de un abuso de tu propio poder. Puede que lo hayas escuchado antes: tu mayor fortaleza también es tu mayor debilidad. Durante el trabajo con la sombra en cada uno de los chakras, te enfrentarás a preguntas con las que te sugiero que realmente te tomes tu tiempo; desentraña lo que cada una significa para ti. Estas preguntas son útiles en todas las etapas de la vida. Sería recomendable leer con frecuencia los apartados correspondientes al trabajo con la sombra.


    




    

      

        

          * N. de la T.: Por razones prácticas, se ha utilizado el masculino genérico en la traducción del libro. La prioridad al traducir ha sido que la lectora y el lector reciban la información de la manera más clara y directa posible.


        




        

          ** «Bully A Plant: Say No To Bullying», IKEA UAE, vídeo de YouTube, 2:17, 30 de abril de 2018, https://www.youtube.com/watch?v=Yx6U.


        




        

          *** Bessel A. van der Kolk, El cuerpo lleva la cuenta: cerebro, mente y cuerpo en la superación del trauma (Barcelona: Eleftheria, 2020).


        


      


    


  




  

    Capítulo uno




    Crear magia




    Nos apegamos a personas, lugares, cosas, resultados y expectativas. Siempre estamos entregando nuestro poder; lo entregamos a esos apegos. Las cosas que ponemos delante de nosotros se convierten en apegos, en nuestra identidad, las casillas con las que nos definimos, creando así limitaciones. Si eres madre, existe una expectativa sobre una función que debes cumplir. Si reemplazamos la palabra madre por cualquier otra cosa, estoy segura de que podrás caracterizar esa identidad y ver cómo te limita energéticamente. Perdemos la fe en nuestra propia energía. A lo largo del libro, voy a explicar cómo albergamos diferentes apegos y limitaciones en los chakras, conectando cada centro con una determinada corriente de energía.




    En este viaje no puedes saltarte la etapa de la sanación. No puedes simplemente adoptar una disposición emocional de felicidad, alegría y abundancia. Tienes que analizar cómo perdiste esos sentimientos en un principio y reemplazar cada una de las creencias de supervivencia que adquiriste por una nueva creencia de prosperidad. Por ejemplo, en primer lugar hay que reconocer el miedo al abandono, luego hay que determinar cómo se produjo y por último reeducarlo. Es necesario no solo que creas que estás conectado, sino que sientas la conexión.




    Cuanto más fuertes son las emociones, más poderosas son las cosas, ya sea para bien o para mal. Debemos enfocar las emociones para creer que ya estamos en la vibración de lo que deseamos. Yo comparo esto con la señal que emiten los murciélagos. Lo que estemos emitiendo en función de nuestras emociones profundas es lo que recibiremos a cambio. Puedes hacer todas las afirmaciones del mundo pero, si no te las crees de verdad, solo estarás recitando palabras y no cambiarás la señal que emites: ese radar silencioso que emana desde el corazón, la vibración de tus verdaderos pensamientos y emociones. Puedes decir «soy bello», pero eso no es suficiente. Si no te sientes bello, no proyectarás belleza. Nos liberamos de nuestros deseos o anhelos cuando pasamos a un estado en el que creemos que son una realidad. En este estado, podemos soltar y simplemente ser. Es aquí donde la magia comienza realmente.




    Cuando tengo clientes para lecturas psíquicas, buscan confirmación sobre la existencia de una realidad alternativa, es decir, cuál podría ser el resultado de su libre albedrío y sus elecciones. A veces veo el dolor que podrían experimentar en el futuro si actúan dentro de los patrones o la realidad actual. Tengo la capacidad de ver lo que su versión sanada puede lograr. No creo que todo esté destinado a ser. Hago este trabajo para que mis clientes puedan asumir el control de su propia realidad. Creo que generamos patrones y, de acuerdo con el patrón en el que vivimos, con toda certeza tendremos resultados predecibles. Si podemos salirnos del patrón y tener una vista panorámica, veremos nuevas opciones. Eso es lo que hago ahora para mis clientes y para mí misma. Miro desde la perspectiva de los espíritus, desde el plano superior, y empleo las opciones para crear nuevos patrones.




    Librarnos de nuestros apegos, entendiendo profundamente para ello que lo único que existe es energía, nos permite elegir la alegría en cada ocasión. El dinero deja de equivaler a sufrimiento y supervivencia; se convierte en energía tangible que, como raza humana, hemos decidido usar como sistema de intercambio. Yo te ofrezco mi energía personal y tú me ofreces un lugar de almacenamiento de energía que puedo usar en el futuro para adquirir más energía en otro lugar. Esto es lo tangible que creará más alegría; sin embargo, una vez que lo comprendemos, solo es un comodín. Podemos crear otras formas de intercambiar energía. Notarás que, cuando te liberas del miedo –miedo a no tener suficiente, miedo a la lucha, miedo a la supervivencia–, creas espacio para la alegría, y desde ese espacio el dinero llega con facilidad. La alegría busca más alegría.




    ¿Qué pasa cuando no sabes cuál es tu chispa? ¿Qué pasa si lo único que puedes escuchar son las voces de tus experiencias y tu propia voz se pierde en el caos? Este es el proceso de sanación y también el despertar espiritual que buscamos. Ahí es donde reside el trabajo con la sombra. Nos apegamos porque buscamos conexión. Buscamos conexión porque hemos olvidado a Dios. (Utilizo la palabra Dios en este libro para representar cualquier poder superior, y la uso para hacer referencia al ser superior y a la energía vital). Nos han enseñado a creer que la energía de Dios está separada de nosotros. Nos han enseñado que hay condiciones para escuchar y sentir a Dios, pero no es así. Nosotros somos Dios. Somos energía vital conectada a todos los seres vivos. Hemos sido condicionados para desconectarnos de nuestra propia voz divina y permitir que alguien más nos dicte lo que es esa energía de Dios. Hemos entregado nuestro poder a estructuras, sistemas, casillas e imágenes. Nos hemos apegado a sistemas de creencias e ideas sobre lo que significa ser humano, en lugar de sentir y escuchar nuestra propia energía y seguir los instintos naturales. Esta es la verdadera conexión que hemos perdido.




    Para volver a escuchar a Dios, para crear nuestra vida como la deseamos, para abrirnos a nuestras propias habilidades psíquicas, debemos dejar de tapar el sufrimiento con historias. Estas historias son manifestaciones de estrés y trauma, y cuanto más crees en esas «historias», más refuerzas esa energía. Así es como seguimos obteniendo lo mismo una y otra vez. El estrés se produce cuando queremos que algo sea diferente de lo que es en el momento presente y no sabemos cómo hacer ese cambio. La historia de lo que «debería ser» es un apego a un ideal y la mayor forma de sufrimiento.




    El trabajo con la sombra supone luchar contra todo el condicionamiento negativo. No hay una única manera de hacerlo. Es desordenado y difícil pero, al final, lo único que queda es una corriente de energía pura que está en movimiento continuo. Por eso, en este libro comenzaré por la base, el chakra raíz, donde se formaron la mayoría de las creencias y los apegos. El resto de nuestra historia simplemente los refuerza.




    El tiempo que trabajes con cada chakra variará en función de cuánto hayas retenido en cada sistema energético. Por lo general, recomendaría trabajar con cada uno durante treinta días antes de pasar al siguiente. Puedes realizar un recorrido por ellos con la frecuencia que desees.


  




  

    Capítulo dos




    Chakra raíz, muladhara





    Ubicado entre el coxis y los órganos sexuales, este centro de energía es la base de nuestro sistema. Cuando está equilibrado, nos mantiene presentes y enraizados. El chakra raíz nos permite conectarnos con la tierra y reciclar la energía a través del suelo que pisamos. Es nuestra base, y podemos verlo desde un par de perspectivas. Nos proporciona equilibrio, igual que las raíces a un árbol; cuando estamos enraizados, nos sentimos equilibrados y presentes. Aquí es donde creamos seguridad, protección y confianza.




    Las raíces son lo primero que crece, por lo que también podemos conectar los años de infancia con este sistema energético. Los años formativos pueden determinar nuestro desarrollo y cómo generamos las habilidades de supervivencia en la vida. ¿Cómo se satisfacían nuestras necesidades humanas básicas y qué patrones tenemos ahora debido a ello? Al igual que las raíces de cualquier organismo vivo, nuestra raíz debe ser fuerte para poder prosperar. Como hacen otros organismos vivos, podemos trabajar para crear un sistema raíz saludable a nivel emocional, físico y espiritual.




    Yo soy




    El chakra raíz está relacionado con el concepto de identidad, la autopreservación y los aspectos fundamentales de la existencia. Por lo tanto, «Yo soy» es una expresión fundamental que representa un sentido de identidad, la existencia y los instintos básicos de supervivencia.




    Es algo tan simple que esta energía fluye a través de todos los seres vivos. Para encontrar el gran «Yo soy» no buscamos fuera, como en una iglesia o un templo, sino que miramos hacia dentro. Yo soy el observador de este momento. Yo soy el observador de esta energía. Yo soy el observador de esta persona. Yo soy una fuerza viva y que respira. Yo soy constante. Yo soy una proyección de energía y pensamiento. Yo soy consciente. ¿Y si te dijera que es una declaración de libertad, una declaración de permiso?


    Por ejemplo: «Me doy permiso para sentir y observar las emociones que surgen en cualquier momento. Tengo la libertad de autoindagar y autoexpresarme de forma segura». ¿Y si te dijera que es una declaración de fe? Si tengo fe en el momento, yo soy como elijo manifestarme energéticamente.




    Herramientas y propiedades del chakra raíz


    para la armonización




    Conexiones emocionales. Enraizamiento, apoyo, seguridad, protección, necesidades humanas básicas, transmutación, placer, deseos (sexuales u otros), energía kundalini, creatividad, fuerza vital, conexión con la tierra y fortaleza.




    Conexiones físicas. Colon, útero, órganos sexuales, uretra, próstata, piernas, pies, caderas, sistema excretor, base del cuerpo, glándulas endocrinas, glándulas suprarrenales, articulaciones y sistema esquelético.




    Alimentos. Remolachas, frutos rojos, rábanos, pimientos, alubias rojas, tubérculos.




    Actividades. Caminar, correr.




    Color. Rojo. El chakra raíz responde al color rojo y se equilibra cuando se consumen alimentos de este color.




    Elemento. Tierra. Estar descalzo sobre césped, arena, tierra o cualquier superficie natural puede resultar muy calmante. Cuando colocas las plantas de los pies en el suelo, tu energía se limpia y se equilibra.




    Nota y sonidos. do, «uh» o «jiu». Escuchar música, tonos y frecuencias que los contengan puede eliminar bloqueos y limpiar la energía en el chakra raíz. Los sonidos pueden ser una herramienta muy sanadora para cualquiera. Asiste a una clase de sanación a través del sonido o escucha frecuencias en cualquier aplicación de música.




    Piedras preciosas




    Las piedras preciosas tienen muchos usos para la sanación y la armonización energética. Se utilizan de forma habitual para prácticas holísticas en diversas culturas. Si decides trabajar chakra a chakra de acuerdo con la organización de este libro, te puede interesar usar piedras a modo de adornos para crear una frecuencia vibratoria que se ajuste a la energía que estás movilizando. Sin embargo, también puedes usarlas durante la meditación, ya sea en un altar o colocándolas sobre el chakra en el que estés trabajando. Puede resultar útil establecer una rutina para este tipo de meditación o para cuando estés experimentando ciertas emociones. Colocar varias piedras juntas alrededor de la casa en un patrón de cuadrícula amplifica la energía con la que se trabaja y crea movimiento de esta energía. Puedes hacer esto durante todo el ciclo de trabajo con un chakra y luego cambiar la cuadrícula cuando pases al siguiente.




    Granate. Esta piedra nos conecta con la energía de la tierra. Ayuda a establecer una base sólida y un sentido de estabilidad, lo que permite sentirse arraigado y conectado al momento presente. Es la piedra de la energía y la vitalidad. Ayuda a revitalizar y fortalecer el cuerpo físico, ya que potencia la resistencia, la energía y un sentido de motivación. También está conectada con la energía física y los instintos de supervivencia. Enciende el fuego interno y estimula el entusiasmo, la inspiración y un sentido de propósito. El granate puede ayudarnos a acceder a nuestro potencial creativo y manifestar nuestros deseos. Protege contra energías negativas, ataques psíquicos y agotamiento emocional. Puede crear un escudo de energía, lo cual fomenta un sentido de seguridad y aumenta el poder personal. También se cree que el granate fortalece la autoconfianza, la autoestima y el amor propio.




    Turmalina negra. Considerada una de las piedras protectoras más poderosas, crea un escudo energético alrededor del portador, de manera que desvía y absorbe energías negativas, ataques psíquicos y radiaciones electromagnéticas. Ayuda a crear una sensación de límite energético y protección. Nos conecta con la energía de la tierra, lo que fomenta una sensación de estabilidad, equilibrio y bienestar físico. Puede ser particularmente útil para quienes se sienten dispersos o abrumados, ya que promueve una fuerte conexión con el momento presente. Contribuye a limpiar y purificar el campo energético propio, así como el entorno circundante. Absorbe y transmuta las energías negativas para convertirlas en vibraciones positivas y armoniosas. La turmalina negra se utiliza para la sanación emocional y para brindar una sensación de calma y estabilidad. Ayuda a aliviar la ansiedad, el estrés y los patrones de pensamiento negativos. Su energía de enraizamiento ­puede ­proporcionar ­estabilidad emocional y ­apoyo en tiempos difíciles. Se cree que protege contra ataques psíquicos, entidades negativas y apegos energéticos. La turmalina negra también asiste en la transformación personal y la autorreflexión. Ayuda a enfrentar y liberar miedos profundos, creencias limitantes y patrones negativos. Su energía potencia el crecimiento interior y el empoderamiento y el desarrollo personales.




    Rubí. Esta piedra amplifica el chi (energía vital). El rubí a menudo se asocia con la pasión, el amor y la vitalidad. Estimula el entusiasmo, la motivación y las ganas de vivir. Nos ayuda a conectarnos con nuestros deseos y perseguir nuestras pasiones con valentía y determinación. Refuerza la resolución interna, ya que proporciona la energía necesaria para enfrentar desafíos, superar obstáculos y perseverar en tiempos difíciles. Se cree que el rubí aumenta la confianza en uno mismo y nos empodera para dar pasos audaces en pos de nuestras metas. También refuerza el poder de las afirmaciones y visualizaciones, de manera que ayuda a atraer deseos y generar cambios positivos.




    Obsidiana negra. Ayuda a anclar y estabilizar la energía, de forma que promueve una fuerte conexión con la tierra y un sentido de estabilidad en la vida. Esta energía de enraizamiento puede ayudar a mantenerte centrado y equilibrado, especialmente en tiempos de agitación emocional o estrés. La obsidiana negra es una poderosa piedra protectora, particularmente contra energías negativas y ataques psíquicos. Forma un escudo alrededor del aura y previene influencias energéticas no deseadas. También ayuda a absorber y transmutar energías negativas, ya que tiene un efecto purificador. Saca a la superficie emociones profundas, traumas y bloqueos, facilita su liberación y apoya el proceso de sanación y transformación. Se cree que su superficie reflectante contribuye a la autorreflexión y la introspección, puesto que favorece la conciencia de uno mismo, la autoaceptación y la evolución personal. También ayuda a acceder a experiencias de vidas pasadas y comprenderlas, lo que permite sanar e integrar energías y lecciones relevantes en la vida presente.




    Ojo de tigre rojo. Proporciona un impulso de motivación, energía y resistencia, por lo que resulta beneficioso para quienes necesitan un empuje adicional o superar el cansancio. Activa una energía impetuosa y estimula el entusiasmo, la emoción y la fuerza interior. Nos ayuda a acceder a nuestro potencial creativo y perseguir nuestras pasiones. Contribuye a superar miedos, aumenta la autoestima y promueve la asertividad. La energía de esta piedra ayuda a llevar a cabo acciones audaces y a salir de la zona de confort. Favorece el establecimiento de una conexión sólida con la energía de la tierra, de forma que fomenta la estabilidad y un sentido de seguridad. El ojo de tigre rojo puede apoyar el enraizamiento y el equilibrio de energías durante períodos de cambio o estrés. Aumenta la motivación y contribuye a establecer y alcanzar metas. Ayuda a mantener el enfoque, la determinación y la perseverancia en las iniciativas. La energía de esta piedra insta a realizar acciones coherentes con los resultados deseados.




    Jaspe rojo. Ayuda a establecer una fuerte conexión con la energía de la tierra, por lo que promueve un sentido de estabilidad, seguridad y equilibrio. La energía de enraizamiento del jaspe rojo es particularmente beneficiosa en tiempos de cambio o cuando uno se siente disperso. Aumenta los niveles de energía, la resistencia y el bienestar físico general. Sus propiedades energizantes apoyan los procesos de sanación natural del cuerpo y favorecen la resistencia. También proporciona una sensación de consuelo y enraizamiento durante momentos emocionales complicados. Su energía suave y nutritiva fomenta la sanación emocional, la estabilidad y la fuerza interior. El jaspe rojo brinda apoyo durante momentos difíciles, de modo que ayuda a perseverar y mantener una perspectiva positiva. Su energía promueve la fuerza interior, el coraje y la capacidad de afrontar las dificultades con entereza.




    Coral. Alivia el estrés, la ansiedad y la tensión, lo que facilita la estabilidad emocional y una sensación de tranquilidad. Fomenta la compasión, la empatía y el entendimiento. Su energía puede contribuir a la sanación de relaciones, puesto que aumenta la empatía y cultiva una actitud amorosa y solidaria. El coral puede ayudarnos a conectarnos con nuestros cuerpos físicos y con la tierra, para establecer una base sólida.




    Aceites y hierbas




    Al igual que las piedras preciosas, los aceites y las hierbas se pueden utilizar de muchas maneras durante el proceso de sanación. Me gusta usarlos específicamente en momentos difíciles mientras trabajo en cada uno de los campos energéticos. No solo puedes experimentar momentos de intensa emoción, sino también pasar por lo que se conoce como una crisis de sanación. A veces, durante una crisis de sanación, se tienen síntomas similares a los de una gripe. En realidad, esto se debe a las toxinas que salen del cuerpo. Puedes experimentar algo así después de una sesión de reiki o, en ocasiones, después de una secuencia de yoga. Hay otros momentos en los que también se puede pasar por una crisis de sanación; en estas situaciones, encuentro útil usar hierbas y aceites. También es un buen momento para beber las infusiones.




    Sándalo. Este aroma calma y enraíza, de forma que contribuye a crear un ambiente de serenidad y concentración que favorece la profundización en la meditación, la oración y la conexión espiritual. El sándalo tiene propiedades purificadoras, tanto energética como físicamente. A menudo se utiliza para limpiar espacios sagrados, objetos y el aura. Quemar incienso de sándalo o usar aceite esencial de sándalo ayuda a despejar energías negativas y a crear un entorno sagrado. Genera un escudo protector a tu alrededor, lo que contribuye a mantener una sensación de seguridad espiritual y armonía. Nos ayuda a mantenernos anclados en el momento presente y promueve una sensación de calma interior y estabilidad.




    Incienso. Se considera una resina sagrada, y a menudo se asocia con rituales y ceremonias espirituales. Se utiliza para aumentar la conexión espiritual y crear una atmósfera sagrada propicia para la oración, la meditación y las prácticas espirituales. Limpia las energías negativas, disipa las vibraciones estancadas o más bajas y purifica el ambiente. Es un escudo contra las energías negativas, los ataques psíquicos y las influencias no deseadas. La energía del incienso proporciona una sensación de seguridad espiritual y protege de las fuerzas negativas.




    Canela. Suele asociarse con el aumento de la vitalidad, la motivación y la energía física. Se cree que el aroma de la canela eleva el espíritu y proporciona una inyección de entusiasmo. Crea un escudo contra las energías negativas, las influencias dañinas y los ataques psíquicos. Es habitual quemar palitos de canela o usar aceite esencial de canela para purificar y ­proteger un espacio o el campo de energía de una persona. La canela se usa en rituales, hechizos o amuletos para aumentar el éxito financiero y manifestar abundancia. Se emplea para contribuir a la sanación física y emocional, ya que estimula la circulación, refuerza el sistema inmunitario y brinda consuelo en momentos de enfermedad o angustia. La canela tiene propiedades afrodisíacas, por lo que se puede utilizar para mejorar las relaciones románticas y encender la pasión.




    Palo santo. Quemar madera de palo santo o usar su aceite esencial elimina las energías negativas, las emociones estancadas y las influencias no deseadas del medioambiente y el campo energético. A menudo se usa para limpiar espacios, objetos y el aura. El humo aromático del palo santo crea una barrera protectora, lo cual promueve una sensación de seguridad y bienestar. El palo santo también es conocido por ayudarnos a enraizarnos y centrarnos, así como a mantenernos anclados en el momento presente, y favorece una sensación de calma interior, estabilidad y equilibrio. El palo santo puede apoyar las prácticas de enraizamiento y la meditación. Esta madera tiene propiedades curativas tanto a nivel físico como emocional. Alivia el estrés, la ansiedad y los desequilibrios emocionales. El aroma del palo santo fomenta la serenidad, mejora el estado de ánimo y crea un ambiente relajante. Su aroma estimula los sentidos, despierta la mente y favorece la expresión creativa. El palo santo es una herramienta para rituales espirituales, oraciones y ofrendas. Su presencia y su fragancia intensifican el carácter sagrado del espacio y realzan la experiencia espiritual general. El palo santo es sagrado para los pueblos indígenas. Si prefieres este aroma a los demás mencionados, asegúrate de que sea de origen ético y sostenible, y que su comercialización favorezca a las comunidades indígenas.




    Nag champa. Su fragancia reconfortante y calmante crea una atmósfera serena que nos ayuda a relajarnos, concentrarnos y profundizar en nuestra conexión espiritual. Quemar incienso nag champa ayuda a crear un espacio sagrado y mejora la experiencia espiritual. El nag champa se utiliza para limpiar las energías negativas y las emociones estancadas, lo cual promueve una sensación de purificación en el ambiente. Sus propiedades calmantes y de enraizamiento ayudan a crear un entorno propicio para la claridad mental y la concentración profunda. Quemar incienso nag champa permite mejorar la concentración durante el estudio, el trabajo o las prácticas espirituales. Se cree que su aroma induce una sensación de tranquilidad, alivia la ansiedad y fomenta el bienestar emocional.




    Trabajo con la sombra




    Si has elegido este libro, probablemente estés listo para hacer cambios en tu vida. El trabajo con la sombra es un trabajo de recuperación, y no hay una forma incorrecta de hacerlo. Sin embargo, he desarrollado una manera de fluir, una secuencia, que encuentro que me funciona bien cuando yo hago mi propio trabajo con la sombra. Si te pasa como a mí, a veces es difícil localizar los sentimientos o saber por dónde empezar. La siguiente práctica es la forma en que comienzo este trabajo:




    

      	¿Dónde tienes problemas físicos? Si tienes problemas estomacales, podrías empezar por el chakra del plexo solar. Si no estás seguro de lo que necesitas armonizar físicamente, yo simplemente comenzaría por el chakra raíz y avanzaría desde ahí.




      	Una vez que decidas en qué chakra vas a centrarte, lleva la energía y los pensamientos a ese chakra por la noche. Incluso antes de saber lo que puede surgir, simplemente pon las manos en ese centro de energía mientras te duermes. Puedes visualizar que envías luz curativa a ese chakra y decir en voz alta o internamente: «Estoy listo/a para liberar cualquier energía bloqueada y no sanada. Estoy listo/a para ver lo que se ha estado escondiendo en las sombras». Luego, mantente abierto a lo que suceda a continuación. Los días siguientes saldrán a relucir problemas que has estado evitando.




      	Reserva un tiempo todas las semanas para procesar las emociones, las reacciones emocionales, los desencadenantes emocionales y las interacciones sociales que vayan surgiendo. Es posible que incluso desees hacer esto todos los días antes de acostarte. Empieza a escribir en un diario las preguntas que te vayas haciendo y vayas contestando.




      	Finalmente, decide cuáles de las herramientas proporcionadas utilizarás y crea una rutina para cada una. Integra lentamente los cambios en tu rutina. No trates de hacerlo todo a la vez. Para crear cambios de estilo de vida sostenibles, debes introducirlos uno por uno. Una vez que te sientas cómodo con los pasos dos y tres, tal vez quieras añadir las infusiones o las posturas de yoga una vez a la semana.


    




    Preguntas para el trabajo con la sombra del chakra raíz




    Estas son las preguntas difíciles sobre las que deberás reflexionar para redefinir tu base, la raíz de tu vibración.




    Escucha cómo te sientes. ¿Estás deprimido o tiendes a disociarte y tienes dificultades para mantenerte presente? ¿Cómo te sientes acerca de tus experiencias emocionales y cómo afrontas los desafíos relacionados con permanecer presente y conectado con el momento actual? ¿Te disocias o caes en la rutina sin ser consciente de tu entorno? Lo opuesto a esto es la hipervigilancia del entorno. ¿Cómo describirías tu sentido de seguridad y estabilidad en la vida? ¿Cómo percibes el equilibrio en tu vida actualmente? ¿Y cómo experimentas o gestionas los sentimientos de ansiedad que puedas tener?


    Cuando los años formativos son inestables, se crean sentimientos de desequilibrio y la necesidad de estar constantemente en modo de supervivencia. ¿Cómo abordas la adquisición y el mantenimiento de bienes materiales en tu vida? ¿Alguna vez experimentas la sensación de que tus necesidades humanas básicas están bajo amenaza o en un estado constante de inseguridad? Todos estos son sentimientos que provienen de una base insegura. Comienza a incorporar algunas de las herramientas mencionadas anteriormente en el capítulo, tales como alimentos, aceites y hierbas, piedras preciosas o sonidos para que te ayuden a equilibrar el chakra raíz.








OEBPS/Images/portada.jpg
1L, G

Alinea tus centros energeticos
y explora tu yo oculto

SIRIO









OEBPS/Images/PAG16.jpg
Corona

Tercer ojo

Garganta

Corazén

Plexo solar

Sacro

Raiz

<





OEBPS/Images/CUPON_BYN.png
I
GRATIS

CODIGO





