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  Este libro está dedicado a mis alumnas y alumnos de Metafísica.


  Gracias, sois mis auténticos Maestros.


  ALQUIMIA DEL ALMA


  Aclaraciones y advertencias preliminares


  EL contenido de este libro está basado en mi propia experiencia teórica, práctica y subjetiva como profesora de enseñanza privada e instructora Metafísica, y validada durante muchos años impartiendo seminarios, talleres y cursos, tanto en varias ciudades de España como de Latinoamérica, en los cuales mi mayor y más valiosa satisfacción es ser testigo de auténticos cambios en muchos sentidos, en muchas personas, en diferentes lugares, gracias a que aplicaron y aplican lo sencillo, poderoso, transmutador y liberador que ofrece la práctica de la Metafísica: la Alquimia del Alma, el poder de las afirmaciones del Yo Soy.


  Metafísica es un término que trata de definir aquellas cuestiones que nos enriquecen y ayudan en nuestro camino personal, tanto para aprender, progresar y evolucionar en nuestra inquietud de conocer, de obtener respuestas a preguntas e inquietudes que la mente no encuentra generalmente, y que sin embargo el corazón demanda y sabe que están, como meta, más allá de lo material, más allá de lo físico, de ahí el término Metafísica: «meta», más allá de lo físico, más allá de lo evidente, más allá de lo explicado desde la razón por la ciencia o por las religiones. En este sentido, muchas personas definen la Metafísica como una filosofía de vida. Otras encontraron en las afirmaciones del Yo Soy la aplicación de la Metafísica práctica y directa.


  Algunos expertos en las afirmaciones del Yo Soy y en la práctica diaria de la Metafísica la definen como un estilo de vida que aplican en todos los ámbitos de sus circunstancias personales como algo totalmente integrado. Para otras personas la metafísica es más un método teórico-práctico natural y sencillo para conocernos a nosotros mismos, descubrir nuestros potenciales y valores más elevados, encontrándole, dándole, un sentido autentico al día a día y a la vida. Otras opiniones de estudiantes y practicantes de Metafísica la describen como la herramienta perfecta para superar los desafíos de la vida. Para otros es la llave de comprensión del sentido mismo de la existencia del ser humano, donde encontrar las respuestas que nada ni nadie les había podido ofrecer con anterioridad, de manera sencilla, han ido describiendo como las afirmaciones del Yo Soy son la llave de la metafísica que abre el tesoro de las cualidades del alma.


  Para mí, Metafísica es un arte alquímico. Un arte que nos va modelando como si fuéramos diamantes únicos, un instrumento —casi mágico, si no fuera por lo real que es— que nos va ayudando a reconocer en cada una de nuestras facetas ser y reflejar, dar y recibir, lo mejor de lo mejor, la pura luz de la impecabilidad y transparencia.


  Y, de entre todas, la definición más importante: la que tú sientas, la que para ti tenga valor. Pero permíteme que previamente te invite a que realices este curso completo de Alquimia del alma y experimentes el poder de las afirmaciones de Metafísica del Yo Soy.


  Aunque toda la información contenida en este libro está llevada al nivel práctico durante años de manera ininterrumpida, de manera presencial, es mi responsabilidad advertir al lector, que el trabajo personal contenido en este libro no sustituye el asesoramiento de un terapeuta y/o profesional de la medicina, tanto alopática como complementaria que el lector pudiera necesitar por el motivo que fuere.


  En este sentido tanto yo, Nina Llinares, como la Editorial Edaf, no nos responsabilizamos bajo ningún concepto de ningún resultado derivado de una errónea interpretación, uso y/o puesta en práctica de la información y ejercicios propuestos a lo largo de esta obra.


  El contenido de este libro constituye la parte teórica y complementaria de la experiencia práctica y vivencial del curso de Metafísica presencial de Nina Llinares.


  El libro, y el taller presencial son complementarios.


  PRIMERA PARTE


  El propósito


  de las Enseñanzas Atlantes
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    Imagen del Cristo Glorioso ascendiendo, donde se aprecian los rayos dorados del cuerpo glorioso de ascensión. Escultura situada en el interior de la Iglesia de la ciudad de Wells, Inglaterra.


    (Foto de la autora.)

  


  EL PROPÓSITO DE LAS ENSEÑANZAS ATLANTES


  Las Enseñanzas Atlantes tenían la finalidad de ser desarrolladas y aplicadas dentro del espacio-tiempo para que sirvieran sobre todo a un propósito futuro. En este sentido eran concebidas, gestadas, alumbradas y grabadas en forma esférica (no lineal, como veremos más adelante) para que fueran registradas en el marco de la atemporalidad.


  Esto quiere decir que toda enseñanza destinada a un aprendizaje, progreso y evolución en la Tercera Dimensión de conciencia, cuando se enfoca desde el objetivo lineal —dentro del tiempo contemporáneo—, está expuesta a su olvido, manipulación y destrucción por ley de entropía, por los ciclos de ignorancia-sabiduría propios de toda evolución que logra su esplendor, y seguidamente se encamina hacia la decadencia para empezar un nuevo ciclo, aparentemente infinito de avance y superación sobre los errores cometidos, con el único fin de despertar la consciencia de los seres que viven en la realidad material, y que en realidad olvidaron su legado con el devenir del paso del tiempo, sobre todo, cuando la tecnología alcanzada queda en el total olvido, cuando la historia no deja pruebas escritas, cuando los posibles desastres naturales han barrido literalmente, todo a su paso, y el propósito evolutivo queda velado tras el velo de la ignorancia, y el propósito de la evolución de vida, corre el riesgo de olvidarse: seres de luz encarnados en un cuerpo material con la finalidad de elevar la vibración de la materia, de su propia vida, encarnación tras encarnación, ayudando a sus semejantes y a su propia Madre el Planeta Tierra, elevando la frecuencia de toda materia, incluida la de sus propios vehículos físicos tal y como hizo el Maestro Jesús en su cuerpo glorioso.


  OLVIDAR EL PASADO ATRAE


  LA POSIBILIDAD DE COMETER


  LOS MISMOS ERRORES EN FUTURO


  La gran mayoría de las sociedades y comunidades en la Tercera dimensión se yerguen sobre los cimientos destruidos con dolor de las culturas precedentes, ya aniquiladas, olvidadas, negadas, o incluso atribuidas a cuentos y leyendas, y, aun así, tratando de basarse en la mejor herencia que dejaron.


  De este modo, nuestra cultura general en todo el planeta tiene sus raíces en los grandes pensadores, filósofos, cronistas y líderes —sobre todo religiosos— que ya existieron, dando por hecho el hecho, la intención, de dejar constancia de los errores cometidos y servir al propósito tan conocido de que «el pueblo que olvida su historia, corre el riesgo de repetirla». Esa era la intención, la buena intención del legado de estas personas que generación tras generación, en un tiempo lineal, a través del lenguaje escrito, documentaron los acontecimientos de su vida y entorno, con el mejor de sus propósitos: que los errores cometidos, no volvieran a repetirse.


  Sin embargo, vemos que no es así, que la injusticia sigue prevaleciendo, que las religiones y filosofías pasadas siguen siendo el motivo de luchas, guerras fratricidas, muertes, dolor, injusticia y falta de diálogo entre los seres humanos.


  Digamos que es como un juego de aprendizaje en el que la meta, el triunfo, la realización personal y grupal, debería ser la valoración y aplicación de los estados de paz, solidaridad, igualdad, fraternidad, bienestar y amor verdadero entre los seres humanos.


  LA EXPERIENCIA DE LA LUZ EN LA MATERIA


  Cuando la Luz, el espíritu, desciende y habita vehículos densificados como lo son los planos materiales para experimentar todas las infinitas posibilidades de vida en expresión, solo tiene la finalidad de arraigar en la materia la luz verdadera, la vibración de amor o cohesión en todo lo que existe.


  Cuando la vibración de amor-cohesión se degenera y manipula por influencia de fines egoístas, afán de poder o supremacía de unos pocos en detrimento de un bien común, deviene lo que todos conocemos como desequilibrio: la luz-amor-cohesión se altera. Aparecen factores como miedo, control, manipulación, injusticia, desigualdad, carencias a todos los niveles. Se alteran los átomos de todo lo que existe como agua, tierra, aire y fuego, componentes todos ellos del cuerpo físico humano, animal y vegetal. El atentado, por ignorancia, a la Primera Ley de Vida, la Ley del Equilibrio, puede llegar a desvirtuar la existencia, tanto personal, como colectiva, en todos los sentidos y a todos los niveles.


  La energía sagrada —la energía de vida evolutiva— así manipulada ya no cumple su cometido de arraigar la cohesión o amor en todo lo que existe, desde el gozo, la plenitud y la alegría. Volver a corregir lo que se ha alterado es una misión difícil, ya que implica retomar el poder de la sabiduría, y aplicarlo para de nuevo modular, activar, renovar, actualizar, lo que a través de la ignorancia (a veces llamada ciencia o religión) ha sido manipulado.


  ORDEN DIVINO Y CONFUSIÓN HUMANA


  Comprender por qué han sido manipuladas las leyes de vida no es tarea sencilla, más cuando el origen radica en la confusión propia de la misma realidad material, ya que en el plano material el orden divino como ley no es entendido tal y como es aplicado en planos superiores de existencia: la materia densificada incluye también la ley llamada del libre albedrío, que, si se aparta de lo sagrado, es utilizada con ignorancia para el propio beneficio personal o de una reducida minoría totalitaria y manipuladora, que, en su egoísmo y carencia de auténticos valores éticos y morales, no tienen en cuenta la trasgresión que se puede llegar a cometer al bien común, y por añadidura la alteración de las leyes divinas de armonía que, como repercusión —causa/efecto—, traerán dolor, desequilibrio, muerte y aprendizaje con mucho sufrimiento y confusión a la realidad humana. Los grandes sabios de la Humanidad, siempre lo previnieron, siempre supieron que la tendencia al egoísmo, a la soberbia espiritual, al afán de poder, cabía como acontecimiento en una realidad donde las posibilidades de acontecimientos, son infinitas. De ahí su legado de Paz y de Esperanza.


  EL ESPLENDOR DE LA ATLÁNTIDA:


  LA HISTORIA SIN HISTORIA


  Esta realidad material ha concebido etapas de esplendor, de auténtica concordia, reparto equilibrado de riquezas, prosperidad, igualdad, avance tecnológico con total respeto a la naturaleza, paz y concordia. Una de estas civilizaciones (aunque no registradas en la historia escrita) tuvo su esplendor en los tiempos de la Atlántida. Parece ilusorio o contradictorio que no queden vestigios de esta realidad para tener un legado en el cual hubiera podido basarse la cultura, religión, política social y familiar, la filosofía, medicina, legislación y un largo etcétera que, generación tras generación, pudiera haberse hecho camino hasta nuestros días.


  Nada. No hay nada de aquellos inigualables tiempos que la ciencia o la mística pueda ofrecer a la realidad material actual para que sea tenido en cuenta. La causa solo puede deberse a dos motivos: o bien la Atlántida nunca existió (lo que la mente racional no puede entender lo ataja radicalmente negándolo), o bien su tecnología fue tan grande e insuperable que no se ha podido descubrir aún la manera de interpretar lo que en aquellos tiempos se consiguió y que ha quedado borrado para siempre.


  LA TERCERA EXPLICACIÓN


  Y como siempre, en la tercera dimensión —donde el tres se repite constantemente—, hay una tercera manera de explicar lo inexplicable: la sabiduría o legado de la Atlántida no fue realizada de manera lineal para ningún futuro venidero: el legado está en el sin-tiempo, a disposición de todo aquel que tenga ojos para ver y oídos para oír.


  Las Enseñanzas Atlantes no están en ningún lugar de «afuera», sino en el interior, grabadas en la memoria celular de cada uno de los atlantes que a través del sin-tiempo las recuperaría en los tiempos para los que así fuera necesario, para cuando la sabiduría se vertiera de manera inalterable, como si de una fuente de vida se tratara cuya luz nada podría apagar: la Era del Aguador, cuya fuente jamás se agota, la Era de la Luz donde todo se ilumina para combatir la ignorancia, a través de los resonadores/moduladores de energía inmortal que todos poseemos y que se llama sílice, cuarzo, cristales.


  En este sentido, las Enseñanzas de la Atlántida no están en ningún lugar físico, porque se grabaron mediante códigos de luz, a los que no les afecta la ley de la entropía (no los desvirtúa el paso del tiempo) y han estado siempre ante nuestra vista, delante de nuestros ojos: son los cristales de cuarzo que nos rodean y que desde los tiempos de la Atlántida no se tuvieron en cuenta más que por los hombres y mujeres medicina de etnias catalogadas como ignorantes y salvajes.


  No es casualidad que en estos tiempos los buscadores sintamos afinidad por unas mismas cuestiones, como si de una epidemia se tratara: nos interesan y atraen temas como el yoga, la meditación, el chamanismo, los delfines, las filosofías, la geometría sagrada, los sonidos sanadores, la herencia y mensaje de los indios americanos, las terapias holísticas, las filosofías orientales, las plantas poder, las esencias florales, los ángeles, los extraterrestres, las regresiones a vidas pasadas, los cristales de cuarzo... estamos volviendo a casa.... estamos volviendo a lo sagrado.... estamos despertando de la amnesia, estamos regresando al hogar del corazón.


  LOS MELQUISEDEC


  Los guardianes de la ley del amor para realidades de aprendizaje propias de mundos en evolución son los Guardianes del Fuego. (De todos los tiempos, de todas las épocas, de todos los lugares donde ha vivido en comunidad el ser humano.) Ellos, los Guardianes del Fuego Sagrado que Vela por la luz de los Mundos, son la fuente de inspiración (ins = en el interior, pira = fuego, ción = en movimiento) más allá de religiones, ideologías o misticismos, aunque su legado, en la gran mayoría de ocasiones, haya sido tomado como proféticos mensajes mesiánicos y/o sectarios, interpretados también en la mayoría de ocasiones por mentes masculinas, prejuiciadas, temerosas, misóginas, y su interpretación en el lenguaje escrito, sus palabras, distorsionadas y manipuladas al antojo de las llamadas religiones monoteístas patriarcales. Aun así, la esencia del legado de los Guardines del Fuego Sagrado permanece inmaculada en la mayoría de tradiciones, sobre todo, en las orientales, y en las más antiguas aún como el paganismo matriarcal.


  Sin embargo, ellos, los guardianes de la Ley del Equilibrio, los Melquisedec, los Maestros de la Evolución de Mundos, los Hermanos Mayores del Multiverso, son instructores, inspiradores de equilibrio, armonía, concordia y evolución. Ellos son los llamados sacerdotes y sacerdotisas de Melquisedec, y siempre se les ha conocido con diversos nombres: los Instructores de la Humanidad, los Inmortales, Maestros de otros Planos, Guardianes, Hermanos del Espacio, Arcángeles Solares, Avales de la Humanidad, Magos, Guías,... los seres que dominan la materia y poseen el don de la precipitación, etc., sin importar el nombre que se les dé. Ellos son los que guardan y velan el latido sagrado de la vida. Su sacerdocio consiste en velar lo sagrado y desvelar su ayuda al ser humano que siente en su corazón que la Vida es mucho más que un suceso de circunstancias sin sentido de nacimiento a muerte. Y todas las personas con inquietudes de caminar el sendero del corazón, en alguno o en muchos momentos evolutivos, hemos estado en contacto con ellos. La mente puede que no recuerde, pero el corazón sabe.


  Ellos fueron los inspiradores de toda religión y filosofía basada en las leyes evolutivas que, lamentablemente, han sido interpretadas desde la mente y no desde el corazón.


  El archivo de su legado se puede decir que sigue intacto, ya que en el sentido que nos ocupa, todo lo que sea aplicado desde la razón y la lógica, solo lleva al caos y a la falta de entendimiento por afán de manipulación, por razones que escapan al sentido común debido a lo cruentas, dramáticas e inhumanas, en un juego de barbarie y horror tal y como muestran hechos espeluznantes como el holocausto de millones de mujeres quemadas en hogueras en los tiempos de la inquisición, o el genocidio llevado a cabo por los nazis o la aniquilación de culturas y pueblos enteros por parte de europeos civilizados.


  Y sin embargo, recordemos, el legado de los guardianes del Fuego o Melquisedec está archivado en cada corazón humano cumpliendo el axioma de que nadie es poseedor de la verdad, ya que la verdad está repartida, fragmentada en el corazón de cada persona como semilla dormida, como un código energético de evolución, como patrón celular o registro que todo ser humano posee y que tiene dormido por haberse dejado manipular, ya sea por el miedo, la ignorancia, la arrogancia o el engaño. Estos códigos están en el ADN, aunque la ciencia llama a este material genético desconocido ADN basura, pero no hay ninguna basura en el ADN humano: son los códigos que todos podemos activar, y se activan a través de las funciones y cualidades del hemisferio derecho del cerebro, y que la ciencia, aun hoy en día, desconoce su potencial.


  ELIGIENDO ENTRE VER PARA CREER O SENTIR PARA SABER


  Traer la luz a la materia constituye una ardua tarea; la materia es ilusoria y se define a sí misma tal y como cada observador la percibe, interpreta y maneja con los sentidos físicos. La razón del intelecto define, en la mayoría de ocasiones, lo sagrado como lo misterioso que solo unos cuantos locos o seres extraordinarios comprenden. La común preferencia en la realidad material es enfocarse solo en lo que los ojos físicos ven y las manos físicas tocan, haciendo caso omiso de lo que la intuición y el corazón sugiere.


  La realidad material se basa en que somos seres pensantes y olvidamos que la primera célula, que habita la luz que somos en el seno materno desde su formación, es la célula cardiaca: prioritariamente somos seres sintientes, no pensantes. Esto quiere decir que la mente siempre tuvo que estar al servicio del corazón, en equilibrio, y no al contrario.


  Somos seres que encarnamos a través del mismo latido pulsante de la realidad material. Ese latido es totalmente sagrado, cohesivo, amoroso. El latido es el fuego que animará toda la vida desde el nacimiento hasta la muerte. Sus enseñanzas, las enseñanzas inscritas en el corazón, forman parte del equipaje que todo ser de luz lleva consigo para la realizaron de su propósito de vida o misión de vida, que no es otro que formar parte del proceso de ascensión del planeta, realidad, banda de frecuencia o dimensión a la que se dirige, en este caso como ser humano, en el planeta tierra cuya banda de frecuencia es la tercera dimensión de conciencia.


  EL CORAZÓN ES LA AUTÉNTICA BASE DE DATOS


  Ellos-nosotros, nuestros guías e instructores, sabían que en el mejor registro donde se podía guardar sus enseñanzas debía ser inalterable, indestructible y por tanto no material, y que de forma latente latiera hasta el momento del tiempo fuera de todo tiempo en que nuestra evolución personal y colectiva estuviera en disposición de «mirar hacia dentro», hacia el propio corazón, sin distracciones materiales. Y, además, previeron que necesitaríamos un resonador, un activador, un «accionador»: el cuarzo, tal y como veremos seguidamente.


  DETRÁS DEL VELO: LO SAGRADO


  La mente racional solo recuerda, a lo sumo, que en algún momento evolutivo se tuvo contacto con una o más escuelas de sabiduría, iniciáticas o de misterios.


  Su instrucción se encuentra detrás del velo. Lo que está velado es lo sagrado. El velo era necesario para que fuera uno mismo, por propia decisión, quien considerase el momento oportuno de elegir rasgarlo y sentir lo que la verdad del propio corazón esconde, que no es otra cosa que lo verdadero. Por eso, quien sigue, quien busca, intuitivamente su propia verdad, su propio camino evolutivo, se le llama iniciado, porque es en cada vida que el camino debe ser iniciado de nuevo. Por supuesto que los pasos ya dados quedan registrados en la natural escala de valores que define a una persona de buen corazón, noble, impecable, auténtica, honesta, con principios, fiel a sí misma, valiente, ecuánime, alegre, compasiva. Cualidades que define, cerrando el círculo, a un Iniciado.


  Sin embargo, ya sabemos por propia experiencia, que el camino del corazón no es un camino fácil (por eso tenemos ayudas). Cuando alguien inicia el camino iniciático, generalmente se pierde en un laberinto de dudas.


  En un principio de este camino, el único, la mayoría buscamos hacia fuera la «iluminación»: a través de la religión, el dogma, la fe, la razón, la política, la revolución, la psicología, la parapsicología, la filosofía, los libros antiguos, los libros más vanguardistas, las drogas, los gurús, el Tantra, el ayuno, los asanas, lo secreto, lo prohibido, lo no explicado, los cursos de crecimiento personal, los maestros, la soledad, el grupo, la militancia, el rechazo, la dieta, el sexo, el compromiso, el amor libre, la devoción, los viajes, el desapego... un sinfín de experiencias y experimentos que no llenan el vacío por el cual se emprendió la búsqueda. Y tarde o temprano se intuye que lo que se busca es lo sagrado.


  LA SENCILLEZ ES LO SAGRADO


  ¿Pero qué es lo sagrado y por qué permanece detrás de un velo?


  Lo sagrado es lo sencillo, aquello que todo niño sabe y luego olvida cuando deja atrás su infancia. Lo sagrado es la inocencia. Lo sagrado es lo que no tiene secreto. Lo sagrado permanece solo al otro lado de un tenue velo que deja pasar la luz perfectamente, y que solo hay que enfocar la intención más que la mirada para verlo.


  Muchas veces se nos dice: «No pienses tanto y siente más. Deja la mente y siente. Abre tu corazón. En el corazón está todo cuanto necesitas saber»... Sin embargo, en la mayoría de ocasiones, esto era tomado casi de forma literal, ya que tratábamos de descifrar la clave nuevamente con la mente: «Soy muy mental, he de ser más sensible, dejarme llevar por la intuición»... y pensábamos mucho sobre este tema tratando de entender lo que significa pensar menos y sentir más. No salíamos del laberinto. Nadie se daba cuenta de que no existen mapas ni maestros ni ejercicios para llegar al corazón.


  RASGANDO EL VELO


  Todo vibra, todo tiene un solo latido, todo pulsa; por tanto, todo resuena y todo lo que nos hace vibrar puede convertirse en un resonador capaz de rasgar el velo, tenue velo que oculta lo sagrado.


  Lo sagrado es la vida misma. Así de sencillo. Cualquier niño o bebé lo sabe, lo vive y lo aplica. El secreto es celebrar la vida en cada momento, sin pensar en si esto es práctico o no, en si tiene una finalidad o no, en si es de día o la hora de dormir; se duerme cuando se tiene sueño, se llora cuando se siente necesidad de algo, se come cuando se siente hambre y todo tiempo restante se sonríe, se celebra, se está receptivo a la sorpresa, porque sí, por sentir la vida dentro de uno mismo, sin entenderlo, solo sintiéndolo. Es la fuerza de esa simpleza, de esa inocencia la que rasga el velo y permite la visión de lo sagrado. El bebé tiene el secreto de celebrar la vida, condición imprescindible para llegar a lo sagrado, pero no puede realizar su misión de vida, para ello ha de crecer en consciencia y realizar el camino de vuelta, de nuevo: el camino del corazón.


  EL CAMINO DEL CORAZÓN


  Los caminos para llegar al único archivo de lo sagrado y emprender el viaje de vuelta al hogar, al único hogar que es la certeza de saberse en lo correcto, lo que llena ese vacío con un amor intenso e infinito por todo lo que uno siente, vive, comparte y experimenta, puede estar como mapa de itinerario en muchas partes; es todo aprendizaje que nos induce a estar presentes en cada cosa que realizamos, como si de un ritual se tratase para poder disfrutar de todo lo que se hace, realizándolo con la intención, la mente, la acción, los sentidos y el sentimiento al unísono. desde lo más simple hasta lo más complicado, pero con el mismo deleite, con la misma sonrisa, con la misma capacidad de celebración, eso es vivir sintiendo que todo es sagrado, lo que se ve, lo que sucede, lo que se siente, lo que llega de afuera y lo que sale de adentro, sin juzgar la experiencia, sintiendo que todo sigue un orden divino y estando conectado a lo que realmente se siente.


  Esto implica un compromiso con uno mismo: el de ser consecuente con lo que se siente; ya sea algo placentero o molesto. Convirtiéndose en la risa o en las lágrimas, estando presente, no rechazando nada, siendo valiente, a pesar de todo y de espaldas a nada. Dejando partir lo que a uno no le pertenece, rasgando el velo en cada ocasión como una oportunidad de aprendizaje, progreso y evolución, desde el corazón siempre. Para hacer esto hay que ser valiente y los buscadores lo somos. Y, además, como todos los seres valientes, tenemos aliados, tenemos ayuda, como estamos viendo, recordando, despertando, activando. Sigamos.


  VIVIR, A PESAR DE...


  Y SIN DARLE LA ESPALDA A NADA


  No se trata de rechazar algo que se está sintiendo, sino todo lo contrario, se trata de enfrentarlo, de convertirse en ello para poder trascenderlo, transmutarlo. De nada vale negar la evidencia de lo que duele. Cada sentimiento negado o no expresado se instala automáticamente en el equipaje que uno arrastra energéticamente de por vida, vida tras vida. Cada solución a cada problema está en el archivo de registros único que cada persona posee en su banco de datos detrás del velo: su corazón.


  Si se siente amor, entonces se sabe amar, inspirar, alentar. Pero si lo que se siente es dolor, aislamiento, incomprensión, soledad y se tapa. si se siente enojo, ira, odio, frustración... ¿hacia dónde miramos? Generalmente hacia fuera, pidiendo ayuda, buscando culpables, reforzando traumas, anestesiándonos con evasiones, buscando ayuda en otros que raramente conocen tu corazón, puesto que si uno mismo no es capaz de entrar en su propio espacio sagrado rasgando el velo, raramente podrá otra persona hacerlo, y la sanación no será ni mucho menos duradera.


  AQUÍ Y AHORA: EL PODER DEL PRESENTE


  Si vivimos tiempos de caos y tiempos de crecimiento donde la información está al alcance de cualquiera, donde la medicina, la cirugía, la tecnología, las terapias alternativas, los sanadores serios y los menos serios ponen en el mercado una oferta que ya parece sobrepasar la demanda. Se ofertan técnicas para recuperar cualquier salud perdida, se ofrecen soluciones a todo tipo de males del cuerpo, de la mente y del alma, y sin embargo la búsqueda no se detiene, a menos que el enfoque sea duradero, la confianza inquebrantable, y la técnica elegida sagrada, es decir capaz de llevarte a tu corazón y eso, solo es posible si el camino escogido ya sea como propósito, terapia, enseñanza o aprendizaje, nos encamina hacia las muchas técnicas que se utilizaron en la Atlántida y que nos dieron, nuestros Guías más elevados en la Luz, principalmente los Melquisedec como guardianes del Fuego Sagrado, precisamente para poder viajar por el laberinto de este tiempo. De este precisamente. De cierta manera, como iremos descubriendo, los Melquisedec somos nosotros mismos; el mensaje nos lo dejamos para nosotros mismos en un futuro más allá del tiempo, sabiendo que en algún momento de nuestra propia evolución, necesitaríamos recordar nuestro propio legado.


  Las Enseñanzas Atlantes, el legado de los tiempos de esplendor de la Atlántida, son aquellas técnicas de sanación que nos pueden ayudar a encontrar el camino del corazón, para que desde allí cada uno recupere su verdad, desvele su potencial, cualidades y dones para realizar la misión de vida que vino a cumplir como hijo de esta realidad, en servicio a este planeta, con la pureza y confianza de un niño, y con la sabiduría del anciano que ya ha vivido muchas vidas como ser humano, que ama su hogar, este planeta azul junto con el poder, voluntad, decisión y calma interna de un guerrero que camina hacia la paz por haber descubierto, integrado y compartido su poder personal. Ni más ni menos.


  EL PODER PERSONAL


  Uno de los riesgos que corremos los buscadores cuando iniciamos el camino de lo sagrado, es caer en la confusión del ego; creemos que el Iniciado es aquel que posee conocimiento, argumentos e ideas que le otorgan poder personal, carisma, capacidad de fascinar, manejar datos, poseer la razón, creerse con derecho a argumentar a los demás, a «hacerlos despertar» en este terreno resbaladizo llamado camino espiritual, donde es fácil confundir el poder personal con la soberbia espiritual, donde abundan tanto los turistas espirituales, los charlatanes de la varita mágica, las marujas sabelotodo de la luz, los adictos a los efectos especiales, los exhibicionistas que ven todo tipo de espíritus, los que trafican con recetas de felicidad, amor o salud, los saturados de información celestial-de-Internet, los teóricos de los cursos y libros de autoayuda, los que tienden un red de confusión por las redes sociales, los que esconden su ego estratosférico tras un maquillaje de espiritualidad New Age Fashion... y, entremedias de toda esta fauna y flora, son tan pocos los auténticos viajeros de los senderos del alma. Pero todos sabemos que los hay. Los auténticos buscadores no forman parte de toda esta algarabía, porque han desplegado ya o están en vías de conseguir y afianzar su propio poder personal auténtico.


  El poder personal es la capacidad de sentirse bien en cualquier circunstancia, persona o lugar donde o con quien se esté, y también es la capacidad de poner límites con sencillez y distancia, cuando uno no se siente bien con algo, con alguien o en algún lugar, sin mentir, sin disimular y sin hacer concesiones: el poder personal es la capacidad de seguir sintiéndote bien, aun a pesar de tener que tomar la decisión de dejar atrás aquello o a aquellas personas, circunstancias o cuestiones que intentan manipularte, confundirte o te imponen de alguna manera un compromiso en algo que no es afín a tu naturaleza y que, por tanto, no sientes como verdadero.


  El poder personal es el don de la calma, de la paz interior que otorga la perspectiva de estar por encima de los acontecimientos, sabiendo poner límites a los intentos de abuso, a la confusión y a la ignorancia como tentación que se puede presentar a cada paso del sendero que todo iniciado con humildad reconoce que inicia cada día, en cada circunstancia que la vida le trae como aprendizaje a través de su progreso y que le permite evolucionar.


  El poder personal no suele ser un don innato con el que se nace, no se hereda sin más, no se trata de un atributo carismático por poseer un físico deslumbrante, una capacidad oratoria locuaz o una indumentaria especial.


  El poder personal es el que se logra rasgando el velo que permite el acceso al archivo de datos que está en el corazón y permite fluir y ser desde el aquí y el ahora, con la calma interna en la acción diaria. Todo un aprendizaje; mantener la calma sin dejar de estar en la acción.


  LA CALMA EN LA ACCIÓN


  Las Enseñanzas Atlantes fueron dadas para lograr el propósito de triunfo del amor a través del dolor, de la armonía a través del conflicto, para que se abrieran y fluyeran en los tiempos donde la búsqueda conduciría a la propia verdad.


  Fueron dadas teniendo en cuenta que los tiempos de la luz se darían en la época de mayor confusión, donde la amenaza de destrucción, de catástrofe, de guerra, de intolerancia y de indefensión sería la apariencia más real.


  No se trata pues de renunciar a nada, ni de quejas, lamentos o huidas. No se trata de retiros cada dos por tres para poder soportar el día a día, ni de cambios radicales basados en falsos sentimientos, segundas intenciones o pensamientos egoístas del estilo: «me aparto de esta sociedad, porque está podrida y no voy a permitir que me mancille... la polución de la ciudad ensucia mi aura». Esta actitud es de egoístas y cobardes. El aislamiento y el desprecio del entorno no cambia nada. Todo cambio que se realiza desde el interior repercutirá en el exterior y modulará positiva y exitosamente el entorno inmediato, se esté donde se esté.


  Se trata de estar en la acción y aprender a mantener la calma.


  Se trata de aplicar el poder personal para amar lo que no es amable, aplicando un grado más de amor: la misericordia, empezando por uno mismo, reconociendo que no se sabe por dónde empezar, ni dónde acudir, ni cómo continuar. Pero, aun así, siguiendo en movimiento, en la acción, con confianza, permitiendo que la intuición se exprese.


  Se trata de mantener la calma y pasar a la acción. Pasar a la acción quiere decir estar en movimiento sintiendo qué es lo que me hace bien y qué es lo que me confunde aún más.


  Se trata de sentir lo que nos aporta calma interna más allá de modas o tendencias; la propia experiencia es lo que definirá la validez de una enseñanza u otra.


  Hay muchos caminos que llevan al templo sagrado del propio corazón, solo hay que querer hallarlos, tener confianza, establecer un ritmo y dirección de propósito, y dentro de la acción encontrar la calma en el día a día, sean cuales sean las personales circunstancias, para que de este modo podamos lograr cada jornada un paso más hacia el auténtico ser que somos, un ser de belleza, amor y bondad de intención transparente.


  Las Enseñanzas Atlantes son para aplicarlas estando en la acción, para integrarlas en las personales circunstancias, solo exigen parar el movimiento un poco de tiempo cada día para poder acceder a la atemporalidad donde se encuentra el legado de su sabiduría.


  LA PERSONA Y EL PERSONAJE


  Desde la caída de la Atlántida, vida tras vida hemos enfocado nuestro aprendizaje, progreso y evolución como seres humanos basándonos en la supervivencia, en el aprendizaje de nuestras posibilidades, en la lucha, el acondicionamiento y adaptación a la raza, nacionalidad, color, sexo, influencia sociocultural, condicionamientos económicos, familiares, sociales, y creencias religiosas en las que se ha nacido en cada encarnación, vida tras vida.


  Todo este bagaje ha forzado en cada uno de nosotros un sistema de creencias basado en lo razonable, instituido y heredado, alejándonos generalmente cada vez más de una vida ecológica digna, unas inquietudes solidarias y un camino espiritual, lo cual ha contribuido no solo a llevarnos a sentir un vacío inmenso, sino también a vivenciarnos de una manera, como poco, fragmentada, llegando a generar un personaje a través del cual vivimos y nos relacionamos con la vida y el entorno inmediato en el que nos ha tocado desenvolvernos una y otra vez.


  En otros tiempos —no muy lejanos en el tiempo— la consigna era la adaptación, la conformidad, el acondicionamiento, y en la mayoría de los casos la total alineación, pues nada ni nadie nos orientaba hacia el camino interior, y aquel que lo sentía se entregaba a la vida religiosa o mística, pero el vacío no se llenaba.


  Muchos ciclos, muchas vidas vividas en las que el resultado para los buscadores siempre fue la grabación de errores y traumas, que, como equipaje de retorno, cuando volvíamos a nacer, se incorporaba nuevamente, a nivel energético y en forma de herencia o directriz de quienes no-somos, pero que nos marca la tendencia, la escala de valores, el paradigma, y la conciencia personal de lo que está bien y lo que está mal, y en medio de estos dos valores absolutos, toda una escala relativa de marañas energéticas que han estado impidiendo, hasta ahora, la posibilidad de encontrar luz dentro de tanta zona gris archivada en la memoria celular, neuronal, y áurica.


  EL ARTE Y CIENCIA DE LA TRANSMUTACIÓN


  Para tener acceso al archivo de las Enseñanzas Atlantes se hace necesario limpiar, disolver, liberar, despedir, todo lo que pertenece al personaje que nos hemos creído ser, y poder así tener acceso al propio corazón, a la propia verdad sin condicionamientos.


  En este sentido conviene empezar por realizar rituales de purificación personal, sencillos, nada complicados, pero que permitirán una limpieza como si a modo de capas de una cebolla, nos ayuden a que se vayan transmutando los velos del personaje que no somos, y que ya no nos sirve para nuestro mayor bien, y mucho menos para nuestro camino de autoconocimiento personal, hasta llegar a una impecabilidad o transparencia, a un final del camino hacia dentro donde podamos abrazarnos al Ser, a la persona que realmente somos, vernos, sentirnos tal y como somos, seres únicos, seres de luz, humanos y a la vez que divinos, materiales y espirituales, con todo nuestro potencial.


  Nuestro campo electromagnético o aura puede estar cargado de información energética de vibración lenta, ralentizada por diversas causas y motivos de dolor, confusión, sufrimiento, falta de amor, pena, enfermedad, añoranza. que ha de ser drenada, rechazada, trasmutada para poder seguir avanzando en nuestro propósito de celebrar la vida plenamente. Poder liberarnos de este impedimento de avance personal estaba previsto, como posibilidad, como probabilidad para nuestro futuro, en las Enseñanzas Atlantes. Liberarnos de esta carga, de esta herencia energética es sencillo, es fácil, es posible.


  Esta herencia se llama miasma, que es una maraña energética imperceptible al ojo físico. Según la medicina energética, la biomedicina o medicina cuántica —la actual medicina ayurvédica también los menciona—, los miasmas pueden ser:


  • Miasmas genéticos.


  • Miasmas personales.


  • Miasmas del inconsciente colectivo.


  ENERGÍA NEGATIVA COMO HERENCIA


  Los miasmas genéticos son las invasiones energéticas negativas que como potencial pernicioso pueden actuar psíquicamente a modo de maldición autoprogramada; es decir, por ejemplo, es el factor que puede manifestarse cuando pensamos o decimos: «A mi padre le ocurrió lo mismo que a mí y al él le ocurrió lo mismo que a su padre». O bien: «Mi abuelo era alcohólico, mi padre murió de cirrosis de tanto beber y yo soy adicto a..». Y también: «No tengo suerte en la vida, soy un fracaso como lo fue mi madre y mi abuela que nunca fueron felices».


  Es como si se heredara la energía de frustración para que su último portador (uno mismo), fuera capaz de sanarla, liberarla, interrumpir este potencial negativo para romper la cadena de encadenamiento, y dejar de transmitir esta herencia traumática a sí mismo y por añadidura a sus propios hijos. Pero si la persona no «ve más allá» y se libera de esta carga energética potencial, cabe la posibilidad de repetir el patrón en lugar de salirse de un molde que solo existe como una probabilidad potencial ante las cientos de otras probabilidades de no-herencia.


  Una vez leí en un cuento sufí que el maestro le decía a su alumno: «... danza, danza hijo mío, da vueltas y vueltas con alegría sabiendo que en cada giro liberas a todos los demonios que poseyeron a tus ancestros».


  Los miasmas genéticos están contenidos en la memoria celular como posible potencial que puede o no manifestarse a lo largo de la vida de una persona dependiendo de sus circunstancias, de sus creencias personales, de su capacidad de celebrar la vida o no, y que obran según la Ley de Afinidad mediante un proceso de atracción-reacción en una etapa que descontrola, somete, y encadena de una manera no racional, que hace reaccionar al individuo repitiendo patrones de conducta que ya han realizado sus ancestros inmediatos.


  ENERGÍA NEGATIVA GENERADA POR UNO MISMO


  Los miasmas personales son las contaminaciones o energías negativas provocadas, producidas y albergadas dentro del campo áurico por los propios pensamientos, sentimientos, emociones y hábitos alimentarios y conductuales de una persona. Es decir, a nivel psicológico-energético: el miedo, las dudas, los temores, el sufrimiento, los prejuicios, la tensión, la amenaza, el estrés emocional, el estrés físico, las experiencias límite o psicóticas, la ingesta de alimentos poco o nada naturales, las adicciones o dependencias a determinadas sustancias, el trauma residual que energéticamente ha dejado una intervención quirúrgica, trasplante, enfermedad grave ya superada, las drogas, los productos químicos de los alimentos de fabricación industrial, la ingesta de productos transgénicos de la mayoría de productos alimentarios, de venta masiva anunciados en campañas publicitarias, la falta de costumbres higiénicas, como, por ejemplo, la falta de contacto periódico con la naturaleza, y sobre todo el haber sido víctima de abusos de cualquier índole además de un largo etcétera, harán que la persona presente un campo áurico totalmente en desequilibrio, enmarañado y con numerosas grietas o fugas áuricas que se manifestarán como imanes de circunstancias limitadoras, de sufrimiento y/o enfermedad.


  ENERGÍA NEGATIVA QUE FLOTA EN EL AIRE


  Los miasmas del inconsciente colectivo son como un banco de datos donde se acumula la energía derivada del miedo, indefensión, violencia, injusticia, etc., a nivel del inconsciente colectivo. Este banco de datos no está dentro del propio campo energético, sino que cada persona se puede conectar a él si en su propio espacio vital (pensamientos, grabaciones en los centros vitales o chacras, cristalizaciones de información celular genética, etc.) contiene energías negativas definidas en los miasmas anteriores. En definitiva: una persona con marcada tendencia heredada de limitación, y también de comportamiento, tendrá además facilidad para sintonizarse con energías que a modo de amplificador y por ley de afinidad nuevamente harán que atraiga aquello que más teme: situaciones de violencia en determinados lugares, personas problemáticas, relaciones desarmónicas, experiencias de miedo, insatisfacción, confusión, relacionadas entre sí sin aparente motivo.


  Resumiendo: los miasmas son nudos o cristalizaciones energéticas que nos hacen atraer a nuestra vida circunstancias de aprendizaje dolorosas, experiencias que nos pueden hacer sentir como víctimas de acontecimientos no deseados, sensaciones de estar abandonados de la mano de la fortuna, o limitados para cambiar, sometidos a unas fuerzas desconocidas que no sabemos o nos cuesta controlar, viviendo en un laberinto donde muchas veces nos sentimos como en una cárcel sin paredes llena de miedos y dudas respecto al futuro, y/o atormentados por recuerdos del pasado que no sabemos cómo liberar, y que en la mayoría de los casos provoca dolor y sufrimiento expresar con palabras, y que suelen vivirse como una especie de carga, de depresión en ciernes, de infelicidad o incapacidad para celebrar la vida, o bien se vive el día a día de manera rutinaria, con falta de motivación para ser optimistas. Quizá, querido lector, no sea tu caso, pero te aseguro que no exagero, pues me avalan más de 20 años como terapeuta holística escuchando testimonios de tanto dolor y sufrimiento humano verdaderamente sobrecogedores, que, por añadidura, hilaban un hilo común: la valentía de seguir hacia delante. Buscar ayuda es el primer paso para salir del atolladero, del propio laberinto, que, en la mayoría de ocasiones, tal y como si se tratara de un sueño, no se sabe ni cómo ni cuándo dio comienzo, pero el síntoma siempre es el mismo: desconexión con el potencial maravilloso personal.


  HERRAMIENTA DE CAMBIO SENCILLA Y PODEROSA:


  EL PODER DEL YO SOY


  Todos los buscadores poseemos algo en común, y es una fuerza interior extraordinaria que nos hace buscar una salida del matrix. Es entonces cuando la vida puede ofrecernos la oportunidad de poder encontrar una o varias de las enseñanzas que dejamos grabadas en nuestro espacio sagrado para que recalifiquemos nuestra energía.


  Un primer paso es el recuerdo e integración de una técnica sencilla que nos permita estar en el presente, en el aquí y ahora, dejando de ser el personaje que creó el ego y sentir el Ser, la persona que realmente somos.


  Esta es la propuesta básica de este libro: las enseñanzas del Yo Soy. A continuación pasaremos a la acción después de esta primera parte de teoría.


  SEGUNDA PARTE


  Ser consciente de estar en el presente:


  el poder del Yo Soy


  


   


  PARA ser conscientes de estar en el presente el primer paso es dejar de creer que todo lo que nos sucede en nuestra vida se debe a la casualidad, y empezar a darnos cuenta de que todo, absolutamente TODO, tiene una CAUSALIDAD, y a partir de ahí dejaremos de tomarnos nuestras circunstancias, las cosas que nos ocurren, como lecciones buenas, malas, o regulares, para ser más conscientes de que estamos permanentemente aprendiendo y disfrutando de este aprendizaje, y solo así lograremos ser uno mismo quien elige cómo enfrentar las personales circunstancias en lugar de estar siendo controlados por ellas. Esto no es fácil, y precisamente porque no es fácil ahora podemos decidir, si así lo sentimos, contar con la eficacia de una «herramienta» de valiosísima ayuda que nos aportará la fuerza necesaria para salir del laberinto: esta herramienta es el Yo Soy.


  El Yo Soy forma parte de las Enseñanzas Atlantes. Siempre ha estado presente en todos los caminos iniciáticos, en todos los tiempos y en todas las culturas, incluso en las etapas en las que la humanidad no disponía de un lenguaje escrito, cuando no existía ningún alfabeto, la enseñanza y práctica del Yo Soy era un hecho tal y como iremos viendo. Con la aparición, desarrollo y expansión del lenguaje escrito, el Yo Soy ha estado presente, de forma explícita o de forma velada, incluso en todas las religiones, de una manera u otra resurgía, pero quizá no era el momento de tener oídos para oír ni ojos para ver. Y, por supuesto en la cultura celta, el Anam Cara, que significa Yo Soy tu Otro Yo Soy.


  El Yo Soy forma parte de las Enseñanzas Atlantes grabadas en el espacio sagrado del corazón de cada persona. Su enseñanza y práctica no pertenece a nadie porque es patrimonio de la Humanidad, sobre todo para que pudiera ser actualizado y practicado en estos tiempos de Luz, confusión y oportunidades evolutivas.


  Su resurgimiento a través del movimiento filosófico-espiritual llamado Metafísica, ha permitido que el poder y eficacia del Yo Soy no cayera en el olvido; sin embargo, hoy en día son las diferentes Escuelas Metafísicas las que siguen, en su mayoría, en un interminable debate por la autenticidad de los mensajes y canalizaciones de los llamados Maestros Ascendidos. Cuestión en la que no nos ocuparemos en este libro, ya que considero que hoy por hoy existen infinidad de libros de Metafísica que aportan una amplia y variada información sobre el tema de las Jerarquías, Maestros, Maestras Ascendidas, cualidades de los Rayos, etc., relacionadas con el Yo Soy. La propuesta de este libro es la de que sea para ti, lectora o lector, un manual práctico y efectivo de todos los cambios y actualizaciones que deseas realizar en tu vida con la ayuda de la aplicación y experimentación del Yo Soy, pues lo verdaderamente importante es como ya he dicho, que el Yo Soy no le pertenece a nadie, a ninguna persona particular, a ningún colectivo metafísico, religioso o místico, y nadie puede acuñarle un registro de propiedad; querer adjudicarse la eficacia del Yo Soy, sería tan impensable como pretender que el sol tuviera una patente en exclusividad para alguien o algo.


  El Yo Soy es el nombre de la energía de origen de toda vida, es la vibración primigenia, es la frecuencia que pone en movimiento toda creación, es el principio creador y generador, define la evolución misma a través de la experiencia. Para los celtas es el Anam Cara. Para los Lakotas es el Tan kecht. Para los orientales es el OM. Para algunas culturas indias es el Namaste. Cada pueblo, de uno u otro modo, ha transmitido, a su manera, la importancia del Yo Soy, ya que el Yo Soy, es el Yo Soy de todos. Somos la Unidad, al fin y al cabo, como ser evolutivo, como proyecto humano de amor y concordia. El Yo Soy es, representa, el poder creador de todo principio de vida.


  EL PODER DEL VERBO


  Esta capacidad creadora se pone de manifiesto constantemente cada vez que utilizamos el poder del verbo, el poder de la palabra, tanto positiva como negativamente, sobre todo cuando afirmamos «Yo Soy... tal o cual cosa» (a nivel energético, al utilizar el poder creador y de concreción que tiene la palabra, y del uso que de ella hacemos al hablar y definirnos a nosotros mismos, no es lo mismo afirmar «Yo Soy torpe», que «Yo estoy aprendiendo». En el primer caso se afirma, se emite al Universo, a la fuerza de la vida, el reconocimiento de una limitación, y en el segundo caso se emite al Universo una afirmación de reconocimiento alentador, positivo). La práctica con atención y consciencia de las afirmaciones del Yo Soy llevan a la transformación: cada persona utiliza conscientemente su capacidad, su energía creadora, afirmando lo que uno quiere, lo que se es con consciencia, y precisamente por eso hay cambios verificables, porque lo que vamos a aprender es precisamente a ser consciente de todo el poder que conlleva la energía que reverberará cuanto decimos o pensamos a continuación de cada Yo Soy..., pero con consciencia, permitiendo que el poder creador y generador del Yo Soy, despliegue su poder energético para el mayor bien personal y común.


  Para realizar las afirmaciones del Yo Soy propuestas en este manual y conseguir todo su potencial energético, es aconsejable buscar un espacio de lugar y tiempo en nuestra casa, y en nuestras ocupaciones diarias. Esta será la base para poder conseguir, de manera real y efectiva, aquietar la mente, estar a solas con uno mismo por la sencilla y poderosa acción resultante que se dará al sentarte frente a un pequeño altar (el altar puede ser improvisado para el momento o bien si ya tienes uno en tu casa para tus meditaciones, relajación, etc. podrás emplear el mismo), ya que es importante el hecho de crear un espacio de orden, un foco de energía de equilibrio y armonía donde estén representados los 4 elementos; el aire, el agua, la tierra, el fuego. Por ejemplo:


  Fuego (una vela del color que quieras o bien del color del día de la semana, de la regencia angélica, astrológica o de la preferencia personal sin más), Aire (un incienso del aroma de tu preferencia), Tierra (una pequeña planta o unas flores), Agua (una copa o vaso con agua, o bien si has elegido situar en tu altar una plantita o un jarrón con flores, ya está incluida el agua en sus recipientes), y si gustas también que esté representado el elemento Eter (un cuarzo de cristal de roca o una amatista).


  El altar es un elemento más para centrar la atención en el trabajo interior propuesto, ya que lo más importante es la actitud y la dirección de propósito. Sin embargo, el altar más sagrado es el que se lleva en el corazón: el altar material forma parte de un ritual de armonización que cada cual decide elaborar de forma muy sencilla (encender una simple vela) o de manera mucho más elaborada donde estén representados los cinco elementos de la vida.


  PLAN DE TRABAJO PERSONAL DEL YO SOY: TU ACTITUD


  Tu actitud en el trabajo personal a realizar debe estar enfocada desde la perspectiva de la celebración, y no desde la voluntad ni desde la disciplina u obligación, ni tampoco desde la curiosidad, ya que este es un trabajo alquímico —de alquimia del alma— que requiere confianza, entrega, atención e intención. La propuesta consiste en una dinámica de trabajo personal que dura 7 semanas.


  Pasadas estas siete semanas puedes, si quieres, volver a repetirlo todas las veces que quieras, o descansar entre ciclo y ciclo de 7 semanas hasta sentir que lo has ido integrando, hasta sentir que los cambios que has constatado, todo lo bueno que has logrado, en suma, todo lo conseguido a nivel personal, se arraiga y que todo forma parte ya de tu relación con la vida y tus circunstancias personales de una manera naturalmente poderosa y sencilla.


  El Trabajo Personal


  Cada semana, durante sus 7 días, se trabaja:


  
    	Una afirmación (una afirmación puede tener una o más frases) que se repetirá mentalmente o por escrito idealmente 40 veces a lo largo del día. (El motivo de repetir la afirmación 40 veces no es casual: se sabe por la experiencia que el cerebro admite como un hecho real un cambio, un nuevo hábito, una actitud positiva, a nivel energético y práctico real, mediante la repetición. De esta manera se generarán neuronas especializadas en el Yo Soy que permitirán que el sistema nervioso, y, por tanto, químico del cerebro, actúe con mayor eficacia, constituyendo de este modo un poderoso y eficaz accionador para atraer lo mejor de lo mejor, es decir, aquello que estamos afirmando en cada afirmación del Yo Soy.) Para que esto no suponga un esfuerzo, se pueden dividir en varios periodos de tiempo de dedicación a lo largo del día repartido en bloques de 20-20 afirmaciones; por ejemplo, en la mañana, mediodía y/o tarde. El 40 es un número de arraigo, de asentamiento, de enraizamiento, de realización.


    	Un color: como energía de color, la vibración de la gama cromática se tendrá presente a nivel energético. (La información de las cualidades, de la longitud de onda de cada color, a nivel vibracional, se irán describiendo a lo largo del trabajo de cada semana.)


    	Una cualidad o atributo a lograr (que está relacionado con un cambio de actitud sobre nuestras costumbres, carácter, personalidad, forma de relacionarnos con uno mismo, con los demás y con la vida en general).


    	Un objetivo (que generalmente tendrá que ver con nuestros hábitos diarios).

  


  Son cuatro cuestiones a la vez que, como veremos y sentiremos, están relacionadas entre sí. Todo es vibración: la afirmación del Yo Soy de cada semana está en directa relación con la vibración del color sugerido y con la calidad energética del objetivo, así como con la cualidad a lograr a la que le prestaremos atención para desbloquear, armonizar, arraigar o positivizar dicha cualidad. Son cuatro tipos de movimiento energético enfocados hacia un mismo propósito: vivir desde la Unidad y no desde la dispersión. Fluir en el orden y no en la confusión. Celebrar la vida y salir de la queja. Y, por supuesto, adquirir más herramientas para saber enfrentar los cambios y desafíos propios de la vida. Confía, es más sencillo de lo que parece, y, además, es divertido.


  Método Semanal


  Al inicio de cada semana del trabajo del Yo Soy contarás con los siguientes apartados:


  Ficha de trabajo de la semana:


  
    	Afirmación


    	Color


    	Cualidad


    	Objetivo


    	Ampliación del significado y cualidad de la afirmación.


    	Descripción de las cualidades positivas de las que puedes darte cuenta en el transcurso de la semana.

  


  Ficha de trabajo diario:


  
    	Cuaderno de trabajo para cada día de la semana.


    	Primera tanda de escritura de la afirmación.


    	Preguntas relacionadas con el trabajo y motivación de la afirmación de la semana (donde se incluyen espacios en blanco para que las respuestas se desarrollen en el momento y este libro sea para ti tu propio manual/cuaderno de trabajo alquímico del Yo Soy. De esta manera te resultará más fácil y alentador constatar tus logros y progresos).


    	Lectura: a lo largo del libro, en algunos días de cada semana, dispondrás de unas páginas de lectura relacionadas con la línea de trabajo del Yo Soy, cuyos temas estarán relacionados principalmente con tres apartados:


    	Las cualidades terapéuticas del color.


    	El valor sanador de la meditación: chacras y mudras.


    	La reconfortante ayuda de los Ángeles.


    	Segunda tanda de escritura de la afirmación.


    	Meditación/Reflexión: algunos días en el trascurso de la semana, ya sea en la propuesta de la mañana, ya sea en la sugerencia del mediodía/tarde, o bien por la noche antes de acostarte, la invitación será realizar una sencilla meditación cuyo eje principal estará relacionado con el despliegue de cualidades que irás descubriendo y que, obviamente, tendrán relación con el significado energético y efectivo de la afirmación de la semana.

  


  Se acabó la teoría; pasemos a la acción de la Primera Semana.


  PRIMERA SEMANA
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  FICHA DE TRABAJO DE LA PRIMERA SEMANA


  
    Afirmación:


    «YO SOY EL PODER DE LA VIDA MANIFESTÁNDOSE AQUÍ Y AHORA


    EN PERFECTO EQUILIBRIO Y ARMONÍA. YO SOY EL PLAN DE LA VIDA EN ACCIÓN.»


    Color: ROJO Y BLANCO - ROSA.


    Cualidad (arraigo a la vida): PODER PERSONAL A TRAVÉS DE LA TOLERANCIA.


    Objetivo (hábito a adquirir o cambiar): CAMINAR DESPACIO.

  


  Estas cuatro cuestiones tienen una interconexión que vamos a ir desarrollando.


  EXPLICACIÓN/RESUMEN DEL TRABAJO DE LA PRIMERA SEMANA


  AFIRMACIÓN


  «YO SOY EL PODER DE LA VIDA MANIFESTÁNDOSE AQUÍ Y AHORA


  EN PERFECTO EQUILIBRIO Y ARMONÍA. YO SOY EL PLAN DE LA VIDA EN ACCIÓN.»


  Esta afirmación (que tiene dos frases) está enfocada a permitir el desbloqueo de todo aquello que pueda estar impidiendo que te encuentres bien posicionado en la vida, con arraigo, con vitalidad, con fuerza interior, indagando y fortaleciendo tu poder personal, la sensación de encontrarte bien, estés donde estés, y con quien estés, en todo momento; sabiendo y teniendo seguridad en lo que quieres hacer, tomando las decisiones con seguridad que tengas que tomar, poniendo limites si es necesario, para lo cual y por añadidura es imprescindible ser tolerante, ya que los cambios a conseguir no se pueden realizar si previamente no arraigamos en el día a día la tolerancia: nadie puede estar arraigado ni conectar y mantener su poder personal si no es tolerante, si pierde los nervios con facilidad y no sabe mantener la calma interna sea cuales sean sus circunstancias personales.


  No hablo de control: no se trata de que te controles, se trata de que saques partido a lo mejor de tu propia naturaleza, carácter, personalidad y temperamento; esto es lo que arraigará en ti esta poderosa afirmación, siempre y cuando seas constante, obviamente.


  Constante no quiere decir ni rigidez ni inflexibilidad.


  Sigamos.


  EL COLOR ROSADO. Durante los 7 días de esta semana, el plan de trabajo será: llevar puesta una prenda de vestir de color rosado.


  Se puede también tener en contacto con el cuerpo un mineral rosado como, por ejemplo, un cuarzo rosa, o bien un papel coloreado de color rosado. O puedes, si gustas, colocarte una cinta de color rosa alrededor de la muñeca. Lo importante es tener presente en el día a día este color de forma visible y material, ya que será el recordatorio de la intención que tenemos: el rosado es la fusión del rojo y el blanco.


  Algunos de sus atributos a nivel energético son: rojo, la vitalidad, la valentía, la pasión, el color de la vida; y el blanco: el color de la pureza y la impecabilidad. La fusión o combinación del rojo y el blanco origina el rosado. Es por ello que el rosa es el color del amor, de la armonía y del equilibrio.


  CUALIDAD: la tolerancia. Ser tolerante quiere decir que incorpores en ti la energía de la vibración rosada: amarte, tratarte con respeto, sonreírte cuando te miras al espejo, no autocriticarte, tratarte con delicadeza, con ternura, regalarte momentos de silencio, de meditación, de cerrar los ojos y respirar sintiendo como el oxígeno se renueva en tus células, no exigirte sobremanera. y así, casi sin darte cuenta, la cualidad de la tolerancia la irás trascendiendo cada vez más hacia tu entorno; tu entorno sentimental, de amistades, familiar y laboral, y te aseguro que las cosas empezarán a cambiar, mejorarán porque tu habrás mejorado, te sentirás más a gusto contigo mismo, contigo misma.


  Recuerda, tienes 7 días para ir notando cambios. No tengas prisa, no te exijas demasiado, tómate este trabajo como lo que es: un juego de consciencia. Diviértete mientras te acechas a ti misma, a ti mismo, mientras te observas objetivamente, como si fueras tu mejor amiga, amigo, con firmeza y tolerancia a la vez, sonríete, confía, te sorprenderán los cambios que vas a ir notando desde la primera semana.


  OBJETIVO: caminar despacio. La sugerencia es que en el transcurso de esta semana prestes atención a un acto que generalmente se realiza de forma mecánica: caminar.


  En estos 7 días prestarás atención al ritmo que sueles llevar al caminar, consiguiendo caminar más despacio. Propóntelo. Te sorprenderás, ya verás. Baja el ritmo al caminar, da igual que camines poco o mucho, que realices a diario trayectos cortos o largos, incluso si no sales de casa, baja el ritmo cuando caminas de un lugar a otro de la misma.


  ¿Qué conseguimos al caminar despacio? Sentir calma, tanto externa como internamente, estar más presente en uno mismo, lo cual nos aporta automáticamente la sensación de bajar la frecuencia de nuestros pensamientos, sobre todo al tomar consciencia de la tremenda velocidad a la que van nuestros pensamientos, lo cual nos lleva, de manera automática la mayoría de las veces a caminar rápido, a estresarnos, a respirar mal..., a no disfrutar y a estar casi permanentemente ausentes, despistados, con la consciencia en otro lugar.


  Te aseguro que te darás cuenta todos los días de esta semana, que al caminar despacio prestarás más atención a los detalles, a los movimientos de tu cuerpo, disfrutando más de lo que ven tus ojos, de los aromas y fragancias que te rodean, y de las sensaciones que te traen a nivel sensorial, percibirás con otra actitud las formas, los colores, y un montón de cosas que al caminar rápido nos pasan desapercibidas. A la vez irás apreciando cómo el ritmo de pensamientos e ideas que al caminar rápido bombardean nuestra mente, se relajan, disfrutarás de los trayectos que tengas que realizar a pie, ya sean cortos o largos. Y, por supuesto, al caminar más despacio, PARADÓJICAMENTE SE GANA TIEMPO, NO SE PIERDE.


  Otra ventaja que iremos descubriendo al bajar la velocidad al caminar es que el tiempo es un aliado, y por caminar a menor velocidad no llegamos tarde a ningún sitio ni ganamos tiempo, al contrario, ganamos en calidad de estar presentes en la experiencia.


  Por añadidura, esto genera el espacio energético apropiado para sentir que somos más tolerantes, con nosotros mismos, con los demás y con las circunstancias del día a día que vivimos. Nos damos cuenta de que «donde pones tu atención en eso te conviertes».


  Bajando la rapidez al caminar, bajamos la frecuencia mental y nos volvemos permisivos, tolerantes, con nosotros mismos y con los demás. La única manera de estar conscientes en cada experiencia, en cada momento, es estar aquí y ahora, es estar permanentemente en el presente.


  PROFUNDIZANDO EN EL SIGNIFICADO ENERGÉTICO DE LAS FRASES


  QUE FORMAN LA AFIRMACIÓN DE ESTA SEMANA


  Veamos ahora el significado de estas dos frases que forman la afirmación de la primera semana: «YO SOY EL PODER DE LA VIDA, MANIFESTÁNDOSE AQUÍ Y AHORA EN PERFECTO EQUILIBRIO Y ARMONÍA. YO SOY EL PLAN DE LA VIDA EN ACCIÓN».


  Afirmamos que cada persona, cada ser humano es hecho a imagen y semejanza de su origen creador, es decir, que tenemos las mismas cualidades creadoras que el creador o la energía de origen de la que venimos, somos capaces de crear, somos los únicos seres de esta realidad tridimensional, los seres humanos, que poseemos la capacidad de crear, de generar: somos el género humano. Generamos, evolucionamos. Poseemos el poder intrínseco de la creación. Somos nuestro propio universo en evolución. Y las posibilidades son infinitas.


  ¿Y cuál es nuestro universo evolutivo? Nuestro universo evolutivo está constituido por nuestras circunstancias personales y nuestro cuerpo, es decir, nuestra prosperidad, optimismo, alegría, aprendizaje de cualquier cosa que nos presenta la vida... y, sobre todo, de cada una de las células que forman nuestro cuerpo.


  El simple hecho de afirmar «YO SOY EL PODER DE LA VIDA, MANIFESTÁNDOSE AQUÍ Y AHORA EN PERFECTO EQUILIBRIO Y ARMONÍA. YO SOY EL PLAN DE LA VIDA EN ACCIÓN», mantiene, restablece la salud en cada una de nuestras células, ya que el plan de la Creación es llegar a la Armonía, al aprendizaje espiritual que nos lleva a vivir con la consciencia iluminada donde no haya ya necesidad de aprendizaje a través del sufrimiento, la enfermedad, ni el dolor.


  La afirmación puedes realizarla mentalmente o por escrito. Lo ideal son 40 veces, en bloques repartidos a lo largo del día, por ejemplo mañana, mediodía y/o tarde, con toda consciencia de lo que estás afirmando, sobre todo si las haces por escrito como te propongo en el apartado «Cuaderno de trabajo diario».


  Será importante la actitud: tener presente durante estos 7 días la radiación del color rosa y sus cualidades energéticas: amor, vitalidad, armonía, tolerancia e impecabilidad. Recuerda: llevando una prenda de vestir de este color o estando en contacto con un mineral de color rosado.


  Caminar más despacio, disfrutando al ir por la calle de todo lo que nos rodea y observando que a la vez baja el ritmo de pensamientos.


  Sentir que se ha incrementado la tolerancia tanto para uno mismo como para los demás en cada situación del día a día.


  DE LO QUE TE DARÁS CUENTA REALIZANDO EL TRABAJO DE ESTA SEMANA


  (Puedes señalar el apartado de las cualidades con las que ya sientas identificación.)


  
    	Confianza en uno mismo.


    	Bienestar.


    	Alegría.


    	Vitalidad.


    	Sonrisa.


    	Arraigo del poder personal.


    	Tolerancia.


    	Armonía con uno mismo y sus circunstancias.


    	Disfrutar caminando.


    	Distinguir diferentes aromas al caminar.


    	Sentir qué sensaciones te trasmite la vibración del color rosa, ya sea en tu indumentaria o teniéndolo cerca de ti como cuarzo rosado u otro mineral de color rosa.


    	Respirar mejor.


    	El tiempo se hace flexible.


    	Sintonizar con el poder del presente.


    	Capacidad para tomar decisiones acertadamente.


    	Satisfacción personal con la propia vida.


    	Sensación de quererte y gustarte un poquito más.

  


  CUADERNO DE TRABAJO DIARIO


  El cuaderno de trabajo tiene por objeto que te comprometas contigo misma/o en tu propio proceso, y que este libro sea además tu propio cuaderno de trabajo para que al final de las 7 semanas te des cuenta de todo lo que ha cambiado y mejorado en tu vida y en tu día a día. Confía y sé constante, pues no te puedes ni imaginar, todos los cambios positivos que se darán en este proceso alquímico que hoy comienzas, y recuerda que la constancia y el entusiasmo son necesarios, sobre todo la constancia, más allá de tu estado de ánimo, puesto que en este viaje de 7 semanas habrá días maravillosos y días nublados, pero tu confía y sé constante, pues lo mejor está al final y lo habrás logrado por ti misma/o.
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  LUNES (de la Primera Semana)


  Por la mañana (antes de salir de casa)


  Escribe con tu propia letra, a mano (al escribir a mano realizas a la vez tres movimientos energéticos: atención —por el hecho de escribir sintiendo lo que escribes—, acción —por escribir manualmente—, mirada —tu mirada coordina lo que piensas y sientas al plasmarlo en el papel—, la afirmación de esta semana 20 veces sintiendo el poder y energía de cada una de las palabras que forman las dos frases.


  «YO SOY EL PODER DE LA VIDA MANIFESTÁNDOSE AQUÍ Y AHORA


  EN PERFECTO EQUILIBRIO Y ARMONÍA. YO SOY EL PLAN DE LA VIDA EN ACCIÓN.»


  1


  2


  3


  4


  5


  6


  7


  8


  9


  10


  11


  12


  15


  16


  17


  18


  19


  20


  Describe aquí la prenda de vestir de color rosado que has elegido para tu indumentaria hoy:


  Hoy llevo de color rosa:


  .......................................................


  Escribe aquí el nombre del mineral rosado que hayas elegido:


  .......................................................


  Por la tarde (cuando estés de regreso en casa)


  Escribe la afirmación de esta semana 20 veces, sintiendo el poder y energía de cada una de las palabras que forman las dos frases.


  «YO SOY EL PODER DE LA VIDA MANIFESTÁNDOSE AQUÍ Y AHORA


  EN PERFECTO EQUILIBRIO Y ARMONÍA. YO SOY EL PLAN DE LA VIDA EN ACCIÓN.»


  23


  24


  25


  26


  27


  28


  29


  30


  31


  32


  33


  34


  35


  36


  37


  38


  39


  40


  Contesta esta pregunta: ¿Qué he notado hoy al ir caminando más despacio? Lo que he notado es: ................


  Antes de acostarte o ya en la cama


  Realiza una sencilla meditación sobre:


  
    	¿Qué es para ti la tolerancia?


    	¿Hay alguien en tu vida con quien te cueste ser tolerante?


    	¿Eres tolerante contigo misma/o?

  


  Duérmete intentado repetir mentalmente la afirmación, sintiendo su significado, la energía que va más allá de las palabras que la componen.


  Visualiza, imagina o siente que el aire que estás respirando es de color rosado. Y nada más por hoy. Felices sueños.


  [image: merkabapeq]


  MARTES (de la Primera Semana)


  Por la mañana (antes de salir de casa)


  Ponte algo de color rosa en tu indumentaria, o bien lleva contigo el mineral rosado (en el bolso, en algún bolsillo, etc.).


  Antes de salir de casa, realiza este sencillo ejercicio:


  «YO......................(Pon tu nombre) Soy el Poder de La Vida, manifestándose aquí y ahora en perfecto equilibrio y armonía.»


  «YO......................(Pon tu nombre) Soy el Plan de la vida en acción.»


  Hay que tener en cuenta durante toda la mañana: hoy me comprometo a darme cuenta de mi propio poder personal.


  Ahora, o bien cuando tú decidas, a lo largo de la mañana/mediodía, escribe con tu propia letra, a mano, la primera tanda de la afirmación:


  «YO SOY EL PODER DE LA VIDA MANIFESTÁNDOSE AQUÍ Y AHORA


  EN PERFECTO EQUILIBRIO Y ARMONÍA. YO SOY EL PLAN DE LA VIDA EN ACCIÓN.»


  1


  2


  6


  7


  8


  9


  10


  11


  12


  13


  14


  15


  16


  17


  18


  19


  20


  Por la tarde (cuando estés de regreso en casa)


  Tómate unos minutos de descanso y realiza la siguiente reflexión sobre estas preguntas: ¿Cómo está tu poder personal?


  .......................................................


  ¿Qué cosas tienen poder para ti?


  .......................................................


  ¿A quién o a qué le entregas tu poder personal?


  .......................................................


  Antes o después de cenar tómate tu tiempo (te llevará solo un ratito), para escribir de tu puño y letra, las 20 afirmaciones restantes para completar el ciclo de hoy:


  «YO SOY EL PODER DE LA VIDA MANIFESTÁNDOSE AQUÍ Y AHORA


  EN PERFECTO EQUILIBRIO Y ARMONÍA. YO SOY EL PLAN DE LA VIDA EN ACCIÓN.»


  21


  22


  23


  24


  25


  26


  27


  28


  33


  34


  35


  36


  37


  38


  39


  40


  Antes de acostarte o ya en la cama


  Cuando ya estés cómodamente en tu cama, apaga la luz, cierra los ojos y rememora las fragancias que has estado oliendo mientras caminabas por la calle en algún momento del día. Si durante todo el día no has salido de casa, rememora igualmente las fragancias que tiene tu hogar, todos los aromas que has percibido hoy en tu casa. Repasa mentalmente tus olores preferidos.


  Repite mentalmente varias veces seguidas la afirmación y siente su energía:


  «YO SOY EL PODER DE LA VIDA MANIFESTÁNDOSE AQUÍ Y AHORA


  EN PERFECTO EQUILIBRIO Y ARMONÍA. YO SOY EL PLAN DE LA VIDA EN ACCIÓN.»


  Sitúa tu mineral rosado debajo de la almohada y, felices sueños.
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  MIÉRCOLES (de la Primera semana)


  Por la mañana (antes de salir de casa)


  Ponte algo de color rosa en tu indumentaria, o bien lleva contigo el mineral rosado (en el bolso, en algún bolsillo, etc.).


  Ahora, si tienes tiempo, o bien a lo largo de la mañana, tómate tu tiempo y escribe lo que sientas sobre estas preguntas:


  ¿Qué cosas te gustan de la vida?


  .......................................................


  ¿Qué te hace sentirte feliz?


  .......................................................


  ¿Cuáles son tus cualidades positivas?


  .......................................................


  Ahora, o bien cuando tú decidas, a lo largo de la mañana/mediodía, escribe con tu propia letra, a mano, la primera tanda de la afirmación:


  «YO SOY EL PODER DE LA VIDA MANIFESTÁNDOSE AQUÍ Y AHORA


  EN PERFECTO EQUILIBRIO Y ARMONÍA. YO SOY EL PLAN DE LA VIDA EN ACCIÓN.»


  1


  2


  3


  4


  7


  8


  9


  10


  11


  12


  13


  14


  15


  16


  17


  18


  19


  20


  Por la tarde (Cuando estés de regreso en casa)


  Repasa la lista de cualidades y señala aquellas con las que te sientas reflejada. Ahora que ya llevas tres días de «trabajo» personal del Yo Soy, compáralas con las que ya señalaste anteriormente al inicio del trabajo de esta semana, ¿se han incrementado las sensaciones en ti?


  
    	Confianza en uno mismo.


    	Bienestar.


    	Alegría.


    	Vitalidad.


    	Sonrisa.


    	Arraigo del poder personal.


    	Tolerancia.


    	Armonía con uno mismo y sus circunstancias.


    	Disfrutar caminando.


    	Distinguir diferentes aromas al caminar.


    	Sentir qué sensaciones te trasmite la vibración del color rosa ya sea en tu indumentaria o teniéndolo cerca de ti como cuarzo rosado u otro mineral de color rosa.


    	Respirar mejor.


    	El tiempo se hace flexible.


    	Sintonizar con el poder del presente.


    	Capacidad para tomar decisiones acertadamente.


    	Satisfacción personal con la propia vida.


    	Sensación de quererte y gustarte un poquito más.

  


  Reflexiona sobre esta pregunta: ¿Cuántas cosas que te ilusionaban has realizado en tu vida? Enfócate solo en lo positivo y escribe algo al respecto:


  .......................................................


  Antes o después de cenar tómate tu tiempo (te llevará solo un ratito, para escribir de tu puño y letra, las 20 afirmaciones restantes para completar el ciclo de hoy):


  «YO SOY EL PODER DE LA VIDA MANIFESTÁNDOSE AQUÍ Y AHORA


  EN PERFECTO EQUILIBRIO Y ARMONÍA. YO SOY EL PLAN DE LA VIDA EN ACCIÓN.»


  21


  22


  23


  24


  25


  26


  27


  31


  32


  33


  34


  35


  36


  37


  38


  39


  40


  Antes de acostarte o ya en la cama


  Cuando ya estés acostada/o, sitúa tu mineral rosado durante unos minutos sobre tu pecho. Repite mentalmente unas cuantas veces la afirmación de la semana:


  «YO SOY EL PODER DE LA VIDA MANIFESTÁNDOSE AQUÍ Y AHORA


  EN PERFECTO EQUILIBRIO Y ARMONÍA. YO SOY EL PLAN DE LA VIDA EN ACCIÓN.»


  Siente cómo el mineral rosado te aporta un baño energético en tu corazón de energía rosada de armonía y equilibrio. Imagina que el aire que respiras es de color rosado. Trata de dormirte con esta sensación y te aseguro que cuando despiertes por la mañana te encontraras radiante. Felices sueños.
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  JUEVES (de la Primera Semana)


  Por la mañana (antes de salir de casa)


  Ponte algo de color rosa en tu indumentaria, o bien lleva contigo el mineral rosado (en el bolso, en algún bolsillo, etc.). Hoy va a ser un día rosa. Si en estos momentos dispones de algo de tiempo para ti, te propongo que escribas lo que sientas sobre esta pregunta y, a continuación, que dediques un ratito a la lectura que seguidamente te incluyo:


  ¿Qué te inspira el color rosa?


  .......................................................


  LECTURA: Sobre el color rosa


  El color rosa alivia la tensión y relaja el cuerpo físico y la mente. Su energía es tan armónica que por eso se le denomina el color del amor, la amistad y la armonía. Aporta paz, tranquilidad, alegría y estabilidad.


  El rosa es también uno de los dos colores del chacra corazón. El rosa simboliza el amor; en general, es análogo a la armonía y especialmente a la energía de los Ángeles, ya que su vibración es puro sentimiento desprovisto de emociones limitadoras.


  La persona que está en contacto permanente con la vibración de la frecuencia rosada se va transformando en un ser cada vez más amoroso y lógicamente atrae cada vez más amor a su vida, sus relaciones son armónicas y equilibradas.


  Esto es así porque la vibración del rosa armoniza nuestro aura, nos aporta calma, serenidad. Es como si tuviéramos mucha vitamina B por nuestro cuerpo y mente, nuestro sistema nervioso está en paz y nos encontramos relajados y tranquilos, cada vez nos alteran menos cosas.


  Por tanto, podemos recurrir al color rosa en todas las situaciones en las que nos encontremos desequilibrados, nerviosos, preocupados, ansiosos, decepcionados, tristes, deprimidos, etc.


  Esto tiene que ver con el hecho de que a la vibración rosa se le atribuye el don de anular el ego, y así es porque cuanto menos apegados nos sintamos a los problemas o dificultades menos dolor sentiremos, tendremos menos sufrimiento.


  Ahora, o bien cuando tú decidas, a lo largo de la mañana/mediodía, escribe con tu propia letra, a mano, la primera tanda de la afirmación:


  «YO SOY EL PODER DE LA VIDA MANIFESTÁNDOSE AQUÍ Y AHORA


  EN PERFECTO EQUILIBRIO Y ARMONÍA. YO SOY EL PLAN DE LA VIDA EN ACCIÓN.»


  1


  2


  3


  4


  7


  8


  9


  10


  11


  12


  13


  14


  15


  16


  17


  18


  19


  20


  Por la tarde (cuando estés de regreso en casa)


  Regálate un ratito de descanso y contesta estas preguntas: ¿Con cuántas personas amorosas te has encontrado hoy?


  .......................................................


  ¿A cuántas personas y en qué circunstancias les has hablado o sonreído amorosamente en lo que llevas de día?


  .......................................................


  ¿Has necesitado ser tolerante en algún momento a lo largo del día de hoy?


  .......................................................


  Antes o después de cenar, tómate tu tiempo (te llevará solo un ratito), para escribir de tu puño y letra las 20 afirmaciones restantes para completar el ciclo de hoy:


  «YO SOY EL PODER DE LA VIDA MANIFESTÁNDOSE AQUÍ Y AHORA


  EN PERFECTO EQUILIBRIO Y ARMONÍA. YO SOY EL PLAN DE LA VIDA EN ACCIÓN.»


  21


  22


  23


  24


  25


  26


  27


  29


  30


  31


  32


  33


  34


  35


  36


  37


  38


  39


  40


  Antes de acostarte o ya en la cama


  Sigue leyendo más cosas sobre las cualidades de la vibración rosada:


  La vibración rosada cura las heridas del corazón, aunque sean muy antiguas, incluso si pertenecen a la infancia o a otras vidas. El rosa es un color receptivo, o sea, que atrae lo afín a sí mismo como el amor, paz, armonía y belleza. Este color es increíblemente beneficioso para las afecciones cardiacas y para los problemas de hipertensión.


  Es muy beneficioso estar en contacto con este color tanto en la meditación de respiración cromática, mientras mentalmente repetimos la afirmación de la primera semana, como cuando llevamos como parte de nuestra indumentaria este color, ya que calma nuestro ritmo cerebral, aparta los pensamientos egoístas y podemos conectar mejor con nuestro inconsciente, con los arquetipos y mensajes angélicos. Otras aplicaciones de la vibración rosa son: en lugares de trabajo contribuye a que haya solidaridad y armonía; regalarles objetos de color rosa a los amigos crea un vínculo de incondicionalidad, armonía y fidelidad.


  Regalarlo a personas que sufren, ya sea a nivel físico o emocional, es regalarles vibración pura de los ángeles, sobre todo si el sufrimiento es por la muerte de un ser querido.


  Las propiedades y beneficios del color rosa


  
    	Altruismo, amor a la vida y a uno mismo, capacidad de decisión, capacidad de calma y paz, incluido el ritmo cardiaco desde el punto de vista físico.


    	Para la tristeza, melancolía, añoranza, desengaño o frustración sentimental.


    	Para la depresión. Vitalidad, fuerza, valor y coraje. Aporta muchísima energía de equilibrio tanto a nivel físico como emocional como mental.


    	Ayuda a que aflore la ternura.


    	Para traumas emocionales, shocks, experiencias dramáticas y traumáticas.


    	Para «limpiar» el subconsciente.


    	Para ir eliminando la tendencia a generar pensamientos negativos.


    	Para el amor hacia uno mismo y la autoestima.


    	Ayuda a eliminar la tendencia al enfado, frustración, rabia, enojo, culpabilidad, celos, envidia, etc.


    	Aporta al organismo energía vital de manera armónica y sedativa.

  


  La vibración que emite el color rosa es receptiva, sedante y relajante; imaginar que respiramos aire rosado, beneficia a nuestro cerebro, sistema nervioso y a cada una de las células de neutro organismo. (Cuanto más tenue es el rosa que imaginemos más relajante resultará su vibración).


  Ahora mira tu mineral rosado, ¿no lo ves con otra mirada., más brillante, más luminoso, más amoroso? Sitúalo debajo de la almohada para dormir. Recuerda la afirmación de la semana antes de apagar la luz:


  «YO SOY EL PODER DE LA VIDA MANIFESTÁNDOSE AQUÍ Y AHORA


  EN PERFECTO EQUILIBRIO Y ARMONÍA. YO SOY EL PLAN DE LA VIDA EN ACCIÓN.»


  Permite que la energía de esta afirmación te vaya induciendo al sueño reparador.


  Nada más por hoy. Felices sueños.


  [image: merkabapeq]


  VIERNES (de la Primera Semana)


  Por la mañana (antes de salir de casa)


  Ponte algo de color rosa en tu indumentaria, o lleva contigo el mineral rosado (en el bolso, en algún bolsillo, etc.).


  Antes de salir de casa o de emprender el ritmo de tus quehaceres diarios, regálate un tiempo para responder a estas cuestiones que te propongo. También te incluyo una breve lectura.


  Contesta estas sencillas preguntas:


  ¿Has oído hablar alguna vez del poder de los mantras?


  ¿Te gustaría saber un poco más sobre su maravilloso poder para equilibrar la energía de tu cuerpo-mente-espíritu?


  Si la respuesta es SÍ, sigue leyendo; si no tienes tiempo ahora, no importa, léelo cuando estés de regreso en casa.


  Si después de leer esta reseña sobre los mantras decides que no te interesa incorporar a tu actividad diaria esta información, estará bien, no pasa nada; mi responsabilidad es incluirte en este viaje en el que te acompaño durante siete semanas, algunos movimientos energéticos que dan un excelente resultado, pero recuerda que lo más importante no es lo que yo te diga, sino lo que en tu corazón resuene.


  LECTURA: El poder de los mantras


  ¿Qué es un mantra? Algunas definiciones de mantra son: «Palabras sagradas salmodiadas (canto monótono) en vibraciones especiales para provocar efectos de equilibrio, armonía y despertar interior».


  «El mantra es potestad del Verbo: "man" significa pensamiento, "tra" es liberarse». No podría precisarse un origen especifico de los mantras, pues ellos han formado parte de las practicas espirituales del ser humano desde los más remotos tiempos.»


  «Los mantras son fórmulas mágicas, herméticas, también son sonidos absolutos, desprovistos por tanto de significación convencional, que actúan por sus cualidades vibratorias, sobre el cuerpo y la mente.»


  Con toda esta información en tu mente y en tu corazón, disponte a realizar tus actividades matutinas.


  
    [image: mantrasanscrito]

    Ejemplo de grafía en lenguaje sánscrito o gurumuki, el lenguaje de la luz, el lenguaje de los gurús, que significa el mantra de Tara Blanca, deidad tibetana.

  


  Ahora, o bien cuando tú decidas, a lo largo de la mañana/mediodía, escribe con tu propia letra, a mano, la primera tanda de la afirmación:


  «YO SOY EL PODER DE LA VIDA MANIFESTÁNDOSE AQUÍ Y AHORA


  EN PERFECTO EQUILIBRIO Y ARMONÍA. YO SOY EL PLAN DE LA VIDA EN ACCIÓN.»


  1


  2


  3


  4


  7


  8


  9


  10


  11


  12


  13


  14


  15


  16


  17


  18


  19


  20


  Por la tarde (cuando estés de regreso en casa)


  Ten presente de nuevo la afirmación de la semana:


  «YO SOY EL PODER DE LA VIDA MANIFESTÁNDOSE AQUÍ Y AHORA


  EN PERFECTO EQUILIBRIO Y ARMONÍA. YO SOY EL PLAN DE LA VIDA EN ACCIÓN.»


  LECTURA: Profundizando en el poder de los mantras


  Regálate un ratito de descanso y sigue leyendo sobre el tema de los mantras.


  Los mantras son sonidos sagrados, es decir, son palabras de poder. Las palabras de poder tienen la cualidad de poseer una vibración tan poderosa que es capaz de equilibrar, armonizar, despertar y/o potenciar cualidades concretas en uno mismo.


  Los mantras son tan efectivos porque inciden sobre nuestro campo vibratorio y obedecen a la Ley de Vibración: actúan por resonancia armónica, es decir nos inducen a estados de armonía dada su elevada frecuencia vibratoria.


  Los mantras que vamos a incorporar al trabajo del Yo Soy forman parte de la tradición sagrada y mágica oriental y están destinados a la obtención y mantenimiento de la sanación, liberación de sufrimiento, protección, alegría y prosperidad.


  ¿Pueden llegar a ser «efectivos» los mantras sagrados orientales, en una persona que no conoce la importancia de la cultura sagrada oriental, el lenguaje sánscrito ni practica ningún tipo de religión oriental? ¿Es cierto que para que un mantra sea efectivo debe haber sido trasmitido por un Maestro oriental dentro de alguna práctica o ritual oriental religioso?


  Estos conceptos debemos tenerlos muy claros a la hora de practicar los mantras. En primer lugar, la energía sagrada es patrimonio de la humanidad y no solamente de una zona del planeta tierra, más teniendo en cuenta que incluso en la cuna de origen de los mantras, la India, ni siquiera la práctica de los mantras es común a todos los hindúes. Al igual que el yoga y otras prácticas espirituales, son eminentemente clasistas; pertenecen a un sistema de castas que excluye a determinadas personas según haya sido su nacimiento en familias catalogadas dignas o no, es decir, el sistema de castas.


  Ya este hecho denota un clasismo poco humanitario y nada espiritual, y una persona que está invirtiendo en sí misma, en mejorar como persona, comprometida espiritualmente consigo misma, en permanente expansión de conciencia... ha superado ya estos prejuicios y limitaciones del ego, así como tantos tabúes religiosos, culturales y sociales cuyo origen solo es ignorancia.


  Respecto a la segunda cuestión, es cierto que en algunas religiones orientales vigentes en nuestros días, como, por ejemplo, el budismo, hay determinados mantras de poder que solamente pueden ser trasmitidos, iniciados y adecuados al campo vibratorio de una persona mediante un ritual de iniciación a dicho mantra por parte de un lama budista, ya que, si no se produce dicha iniciación, el mantra no será efectivo. Pero estos son los mantras religiosos pertenecientes a una religión.


  Los mantras que vamos a incorporar a nuestras vidas, dentro de la práctica o trabajo del Yo Soy, son en su mayoría los mantras divulgados en las prácticas de yoga desde hace muchos años.


  Además, estos mantras son ya «patrimonio de la humanidad», pues no tiene como cometido vincularnos con una práctica religiosa, sino espiritual, de autosa-nación, equilibrio y armonía personal. No tienen como objetivo vincularnos con un intermediario religioso, gurú, lama o sacerdote de ninguna religión ni secta: nos vinculan con el Poder del Verbo, con la energía del origen o fuente creadora.. .con el nombre la energía llamada Dios Padre/Madre, con el poder del Yo Soy, como veremos al traducir su significado.


  De los mantras que te propongo emplear (así como cualquier mantra que tú quieras utilizar en tu vida) es importante saber su significado, su traducción, ya que este será el principal motivo por el que lo pronunciaremos, dada la carga energética que conlleva, y que es al fin y al cabo lo que todo practicante de metafísica pretende: aumentar su frecuencia vibratoria, llegar a sentir la calma y la paz interior, a pesar de sus circunstancias personales, y estar siempre aprendiendo de las personales circunstancias en perfecto equilibrio y armonía.


  Piénsalo. Siéntelo, y luego lo decides.


  Antes o después de cenar, tómate tu tiempo (te llevará solo un ratito), para escribir de tu puño y letra, las 20 afirmaciones restantes para completar el ciclo de hoy:


  «YO SOY EL PODER DE LA VIDA MANIFESTÁNDOSE AQUÍ Y AHORA


  EN PERFECTO EQUILIBRIO Y ARMONÍA. YO SOY EL PLAN DE LA VIDA EN ACCIÓN.»


  21


  22


  23


  24


  25


  26


  27


  28


  29


  30


  31


  33


  34


  35


  36


  37


  38


  39


  40


  Si te apetece ahora, sigue leyendo un poco más sobre el tema de los mantras que te propongo.


  LECTURA: Método de practicar los mantras


  Un mantra es un sonido, una vibración o conjunto de vibraciones poderosas, capaces de incidir sobre nuestro campo energético y directamente relacionadas con el chacra de la garganta, también llamado el chacra del poder personal, ya que una persona que no expresa sus sentimientos o sus pensamientos a través de la palabra, se dice que está desconectada de su poder personal.


  Los mantras deberán ser pronunciados para que la fuerza del sonido llegue e incida de forma más efectiva sobre nuestro campo electromagnético (chakras-aura), lo cual tendrá un positivo efecto sobre nuestro estado de ánimo y salud física.


  Sin embargo, la repetición de un mantra con el pensamiento, a nivel mental, también resulta muy efectivo (aunque nunca será lo mismo), ya que el pensamiento también es energía y vibración.


  Habrás observado que casi todos los mantras empiezan o incluyen la sílaba sagrada OM. Esta sílaba es el equivalente en sánscrito al Yo Soy o nombre de dios o divinidad, energía de vida primigenia, que a través de la vibración-sonido creó la vida. Por este motivo la definición de creación en los libros religiosos dicen: «En el principio fue el verbo.». Es, pues, el primer sonido del Universo, de ahí su notable importancia.


  Resumiendo: siempre que podamos el mantra debe practicarse en voz alta, gozando de su pronunciación, sintiendo interiormente lo que estamos pronunciando


  y estando atentos a los cambios positivos que derivan de ello como, por ejemplo, la paz, la serenidad y la quietud mental que generan.


  Lo ideal es estar en posición meditativa o tranquila, con los ojos cerrados y a ser posible realizando un mudra a la vez. (Un mudra es un gesto que se hace con las manos y que posee la cualidad energética de equilibrar la energía corporal, los hemisferios del cerebro, y la circulación femenino/masculina del cuerpo.)


  Los mantras que te invito a practicar en el Yo Soy no tienen límite y los puedes realizar todo el tiempo que sientas mientras meditas, unos minutos antes o después de «trabajar» la afirmación del día, mientras te relajas y practicas los mudras, o bien ir tarareándolos siempre que quieras.


  Lo importante es saber que siempre nos van a beneficiar, ya que son energía armonizadora. Después de practicarlos, sentirás que unos sintonizan más con tu vibración personal, resuenan en ti mejor que otros. Tú eliges cuál o cuáles de ellos sintonizan mejor con tu naturaleza.


  Y también podría suceder que esto de los mantras no vaya contigo, con lo cual tampoco pasaría nada; esta es la ventaja del camino del crecimiento personal, del camino espiritual, que, al contrario que las religiones, no tiene dogmas ni imposiciones. cada cual elige aquello que en su camino y en su día a día le va mejor.


  Antes de acostarte o ya en la cama


  Realiza mentalmente un repaso de cómo ha sido tu día y contéstate a ti misma/o las siguientes cuestiones.


  ¿Qué cosas positivas me han pasado hoy?


  .......................................................


  ¿Cómo he sentido hoy mi poder personal? ¿Ha habido alguna circunstancia a lo largo del día en la que haya sido necesario poner límites?


  .......................................................


  A continuación, y ya cuando no tengas nada más que hacer que disponerte a dormir, te propongo que leas lo último que tengo que decirte sobre los mantras.


  Siente la energía de este mantra: OM NAMO SHIVAYA


  SIGNIFICADO: Este es un mantra que te ayuda a incorporar la energía del poder y de la tolerancia en perfecto equilibrio y armonía.


  Repítelo mentalmente unas cuantas veces y permite que vaya llegando el sueño. Dale tu misma, tú mismo, la entonación que intuitivamente sientas.


  TRADUCCIÓN: «Hago resonar en mi ser el nombre de Shivha». (La divinidad del poder del amor supremo.) Nada más por hoy. Felices sueños.


  [image: merkabapeq]


  SÁBADO (de la Primera Semana)


  Por la mañana (antes de salir de casa)


  Ponte algo de color rosa en tu indumentaria o bien lleva contigo el mineral rosado (en el bolso, en algún bolsillo, etc.).


  Si ahora dispones de tiempo, antes de salir de casa, contesta estas sencillas preguntas:


  ¿Cómo has amanecido hoy?


  .......................................................


  ¿Recuerdas la sensación al pronunciar mentalmente el mantra OM NAMO SHIVAYA?


  .......................................................


  Antes de empezar a realizar tus actividades diarias, repítelo unas cuantas veces en voz alta, incluso cántalo si te apetece con un ritmo personal, aunque sea en la ducha.


  Ahora, o bien cuando tú decidas, a lo largo de la mañana/mediodía, escribe con tu propia letra, a mano, la primera tanda de la afirmación:


  «YO SOY EL PODER DE LA VIDA MANIFESTÁNDOSE AQUÍ Y AHORA


  EN PERFECTO EQUILIBRIO Y ARMONÍA. YO SOY EL PLAN DE LA VIDA EN ACCIÓN.»


  1


  2


  3


  4


  7


  8


  9


  10


  11


  12


  13


  14


  15


  16


  17


  18


  19


  20


  Por la tarde (cuando estés de regreso en casa)


  Tómate unos minutos de descanso y siéntate cómodamente en un lugar de tu casa donde te encuentres especialmente a gusto.


  LECTURA: Los mudras


  Hoy te voy a hablar de la importancia de los mudras: un mudra es un gesto realizado con las manos y que se practican generalmente junto con los asanas de yoga. La propiedad principal de estos gestos sagrados, como leerás a continuación, es la de equilibrar tu campo bionergético. En este viaje de siete semanas te iré indicando algunos mantras y algunos mudras diferentes para que los incorpores a tu práctica energética de bienestar diaria. Tras estas siete semanas habrás adquirido la experiencia necesaria para poder elegir, según tus circunstancias personales y tu día a día, el o los más adecuados, según tu propio criterio enfocado a mejorar tu bienestar físico y anímico.


  EL PODER DE LOS MUDRAS


  Existen infinidad de mudras e incluso excelentes libros especializados en el tema.


  Los que aquí te presento son muy completos, sencillos y eficaces.


  A lo largo de estas siete semanas, tendrás varios donde elegir, según sean tus circunstancias y preferencias personales.


  Las propiedades de un mudra llegan a hacerse patentes si se practica a diario durante varios minutos seguidos, un mínimo de 5 minutos y un máximo de. no hay máximo, eso dependerá del tiempo libre del que tu dispongas y decidas dedicar a tu práctica diaria del Yo Soy.


  Mi sugerencia es que dediques unos 5 minutos diarios, en el momento del día que tú quieras, para practicar mentalmente o en voz alta un mantra acompañado de un mudra, con los ojos cerrados, sintiendo su beneficiosa energía equilibradora. (Todo esto no es trabajo: es una inversión personal en ti.)


  El que te propongo hoy es el mudra Jñaña: se practica uniendo las yemas de los dedos índice y pulgar de ambas manos (tal y como muestra la fotografía).


  [image: mudra1]


  Este es uno de los mudras más conocidos y con el que más se representa a las personas en posición de meditación. Es uno de los mudras más practicados en yoga, ya que equilibra el fluir energético por todo el cuerpo.


  PROPIEDADES DE LOS MUDRAS


  Los mudras son gestos que benefician tanto al cuerpo físico —relajan— como a la mente —reducen el ritmo, la velocidad de los pensamientos que vienen y van— y benefician el estado emocional —aportan paz interior para sentirnos en un estado tranquilo, sin preocupaciones— y a nivel espiritual nos aportan y expanden la capacidad de conexión con nuestro Yo Superior elevando el estado de consciencia, la intuición y la capacidad de conexión con realidades superiores de conciencia.


  Aunque no hayas practicado nunca yoga, te sugiero que en los cinco minutos en los que dediques cada día la práctica de la afirmación, el mantra de la semana y su mudra, adoptes una posición que beneficie a tu cuerpo tanto a nivel físico como mental, una postura relajada, a ser posible con la espalda recta, para que así fluya mejor la energía por tu columna vertebral. Esta forma de estar en sincronía con tu cuerpo, mente y respiración, te irá llevando un a un estado de bienestar que ni te imaginas, pero recuerda que ante todo la constancia es imprescindible para arraigar los cambios positivos que vas a ir descubriendo.


  En estos momentos estás casi al final de la primera semana de este viaje que comparto contigo. Adelante. Practica ahora unos minutos con los ojos cerrados el mantra y el mudra. Si gustas puedes sentarte en la posición del dibujo: la posición de las manos es la del mudra más conocido que existe, el Jñaña o mudra del equilibrio. Los brazos puedes mantenerlos relajadamente apoyados sobre el regazo o sobre las piernas.


  Esta postura sencilla de yoga actúa positivamente sobre los órganos internos como el corazón, pulmones, hígado, riñones, sistemas endocrinos, circulatorio, digestivo, sexual, etc.


  Antes o después de cenar, tómate tu tiempo (te llevará solo un ratito, para escribir de tu puño y letra, las 20 afirmaciones restantes para completar el ciclo de hoy:


  «YO SOY EL PODER DE LA VIDA MANIFESTÁNDOSE AQUÍ Y AHORA


  EN PERFECTO EQUILIBRIO Y ARMONÍA. YO SOY EL PLAN DE LA VIDA EN ACCIÓN.»
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  Antes de acostarte o ya en la cama


  Toma entre tus manos el mineral rosado y sitúalo sobre la zona de tu pecho. Relaja la mente y la respiración y mentalmente repite el mantra: OM NAMO SHIVAYA unas cuantas veces antes de disponerte a dormir. Mientras le dedicas unos minutos al mantra, puedes realizar el mudra Jñaña, así reforzarás el bienestar energético en tu cuerpo y mente, y lograrás entrar en el sueño de una manera más placentera. Nada más por hoy.


  Hoy has trabajado mucho en incorporar nuevos y saludables hábitos que muy pronto darán sus frutos. Felices sueños.


  [image: merkabapeq]


  DOMINGO (de la Primera Semana)


  Por la mañana


  Ponte algo de color rosa en tu indumentaria, o lleva contigo el mineral rosado (en el bolso, en algún bolsillo, etc.).


  Hoy, por ser domingo, doy por hecho que dispondrás de un poco más de tiempo para ti. Te propongo unas cuantas preguntas relacionadas con todo el trabajo realizado a lo largo de esta semana que hoy finaliza.


  En el transcurso de estos días, ¿qué cambios has ido notando en ti relacionados con el significado de la afirmación, con la tolerancia, con el caminar despacio y con la influencia del color rosado en tu indumentaria o como mineral?
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