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			Descargo de responsabilidad

			La información contenida en este libro no está pensada para diagnosticar ni tratar ninguna afección médica ni emocional. Se ruega consulte con un profesional autorizado para tratar problemas médicos o terapéuticos.

			La autora y la editorial no son responsables de ninguna enfermedad que requiera de un profesional autorizado. Se anima a los lectores a consultar con un profesional cualquier cuestión sobre el empleo o la eficacia de las técnicas o conocimientos de este libro.

			Todos los casos de estudio y las descripciones de personas se han cambiado o alterado para que sean imposibles de reconocer. Cualquier parecido con personas reales, vivas o fallecidas, es pura coincidencia.

		

	
		
			Prólogo

			Hace décadas estuve bajo la tutela de un chamán de Belice. Una tarde, después de explicar las propiedades curativas de varias plantas de la selva, sonrió y se acercó a mí, ignorando a mis compañeros masculinos.

			—Yo solo enseño a los hombres —susurró—. Tú eres una mujer. Eres consciente de lo que hablo.

			Me quedé perpleja y le pregunté al chamán, un curandero a base de hierbas naturales, a qué se refería.

			—Las mujeres ya saben todas las cosas. Los hombres deben aprenderlo todo. —Hizo una pausa y señaló mi abdomen—. Ahí, esa es la razón. Posees el poder de la Madre… y de todas las madres.

			Desde ese día he sido cada vez más consciente de la magia interior que ofrece lo femenino. Como si de un milagro se tratase, el libro de Lisa habla de esta realidad, de la tradición de lo femenino tan ligada al misterio, a la maestría y a las maravillas. En vez de ubicar nuestro poder personal en el primer chakra, el centro de energía sutil dedicado a la actividad primaria, estamos arraigadas en el segundo chakra, hogar de las emociones, la creatividad, la sensualidad y la sabiduría infinita.

			Lisa comparte que todas las mujeres, sin importar cómo se identifiquen en lo que a sexualidad se refiere, somos como el loto, una flor que representa al segundo chakra. El loto es la flor sagrada de la India. Los pétalos florecen sobre largos tallos que emergen de las aguas fangosas. El loto representa la pureza y es capaz de distanciarse de los turbios deseos que nos arrastran hacia el fondo y permiten ofrecer un servicio a formas de amor más elevadas. Cada flor se abre a los rayos del sol, a la luna y a las estrellas, recibiendo pequeñas gotas del cielo con las que podemos renovar la tierra. Mi antiguo profesor beliceño lo sabía. Su tribu entendía que debido a que la mujer habita el segundo chakra, el espacio del útero, posee un universo en miniatura en su interior. El conocimiento de la Vía Láctea fluye a través de cada mujer.

			El problema es que dicho conocimiento no se enseña de forma generalizada, ni siquiera en los círculos de la medicina energética, y es un problema monumental. Prácticamente cada presentación de la anatomía energética, la compleja representación de los chakras, canales y campos que componen nuestro cuerpo sutil, destaca el primer chakra, el centro masculino de poder, como el chakra fundamental. Hasta el libro de Lisa, se ha ignorado por completo la ubicación de la base del poder femenino. Esto significa que el consuelo, la curación y la restitución prometidos por los sistemas que se basan en los chakras no han llegado a las personas que más lo necesitan: las mujeres.

			No es sesgado ni sexista recalcar la necesidad de un sistema de energía y un conjunto de aplicaciones orientados a la mujer. Es una necesidad. La sociedad ha despojado a la mujer de su originalidad, de su autoestima y de su seguridad. Es la mujer la que trae a las futuras mujeres y hombres a este mundo y cuya capacidad para lograr la paz a partir de la crueldad es ahora necesaria para salvar al mundo que las ha menospreciado. No importa si una mujer ha dado a luz a un niño real; el poder del útero otorga a todas las mujeres el don de la creación.

			Mucho se han hecho esperar los sagrados conocimientos y ejercicios incluidos en el libro de Lisa. Al fin y al cabo, a las mujeres se les ha despojado de su poder y de sus derechos durante miles de años. Durante la mayor parte de ese tiempo a la mujer se la ha considerado propiedad del hombre, para que este la utilizara a su conveniencia. No es de extrañar que los sistemas energéticos se olviden de la mujer. Igual de perturbador resulta que en muchos lugares aún se considere a la mujer un bien económico y político, se repriman sus poderes y no se reconozcan sus logros. Por desgracia, cuando el dios del espejo tiene rostro masculino, protestar contra la violación, el quebrantamiento o el acoso equivale a tratar de avanzar con el viento en contra. Estos factores hacen que sea aún más importante reparar y renovar el sistema sutil.

			En la última frase he utilizado la palabra «reparar» a propósito. Tal y como sugieren las palabras del chamán beliceño, lo más probable es que nuestros antepasados percibieran que lo femenino y lo masculino son revelaciones equivalentes de lo Divino, efluvios de un Creador que refleja ambos conjuntos de cualidades. En una representación equilibrada, se garantiza el cuidado de todos los niños, independientemente de su sexo o de sus preferencias sexuales, pues todos los géneros son respetables. Cuando se reconocen las diferencias y semejanzas, se puede cultivar la singularidad de cada individuo. Ha llegado por fin el momento de revivir lo que de manera innata sabemos que es verdad y recurrimos al libro de Lisa para lograr esa hazaña.

			Puedo atestiguar el carácter distintivo de El empoderamiento de la mujer a través de los chakras, ya que se me considera una experta en la anatomía de la energía sutil. He escrito veinticinco libros sobre temas relacionados e impartido clases en todo el mundo. De hecho, uno de mis libros tiene mil doscientas páginas. La segunda mitad de ese libro en concreto incluye sistemas de chakras de todo el mundo. Casi todos los sistemas que he investigado o estudiado no ha conseguido abordar las diferencias entre la anatomía sutil femenina y masculina. Lo que antaño fue escrito «por inspiración divina», escrito queda.

			Ha habido guías para incluir a autores como Diane Stein; incluso he tratado las variantes femeninas del sistema energético en un par de mis libros. Pero aparte de describir la importancia del sistema de chakras femenino, el libro de Lisa también afronta la necesidad de que las mujeres se curen de los abusos de poder. Además les enseña a hacerlo. Se trata de un libro que queremos anunciar a los cuatro vientos desde cada tejado. Se trata de un libro de cuya lectura… y aplicación se beneficiaría toda mujer.

			Para mí esta es una verdad manifiesta, no solo porque entiendo la energía, sino porque fui estudiante de inglés. Como tal, he leído un montón de libros. Estaba estudiando en la universidad, cuando comencé a percibir que lo femenino es realmente diferente de lo masculino y que es necesario definir y apoyar la vida de la mujer de formas exclusivas para su género. Me di cuenta de esta certeza durante un semestre dedicado a la literatura femenina.

			Treinta mujeres, aisladas juntas, no dimos otras clases. Tan solo examinamos con detenimiento escritos de mujeres, muchas de las obras recuperadas de tumbas excavadas por profesores, filósofos y políticos varones. Algunos de los libros eran arcaicos, como las obras de Hildegard von Bingen, una abadesa alemana que vivió hace unos mil años. ¿Cuántas personas saben que una mujer que a la vez era filósofa, curandera, herbolaria, compositora, mística y erudita fue uno de los fundadores de la historia natural? Otros escritos eran más contemporáneos, incluyendo las apasionadas reivindicaciones de Virginia Wolf, que sentenciaba que el mundo mejoraría si toda mujer pudiera tener un «espacio propio», un espacio para la expresión creativa.

			Nuestra clase terminó llenándose de símbolos que representaban la realidad de la mujer. Los paños rojos nos recordaban la sangre perdida por el infinito número de mujeres que han sido violadas o asesinadas como botín de guerra y a manos de la violencia de género. Los jarrones de barro encarnaban la imagen original de la Diosa, a la que los dioses guerreros acabaron dominando. El azul y el púrpura personificaban el conocimiento sagrado y las imágenes de la mujer, que primero fueron difamados y más tarde robados por muchos de los religiosos. Pero la escenografía era algo secundario. La conclusión principal fue que se tenían que escuchar las voces de las mujeres, tan censuradas.

			En El empoderamiento de la mujer a través de los chakras, Lisa da voz a lo que las mujeres han sabido siempre y también a lo que deben escuchar. Da voz a la singularidad de la experiencia femenina y a la superioridad de nuestra anatomía sutil. Da voz a nuestro derecho a sanar y a la necesidad de hacerlo.

			Ya es hora.

			Es hora de que todas las mujeres de todas partes entonen su propia canción; que florezcan donde estén; que dancen sin control; que creen de forma sublime; que reciban con gozo; que griten con ganas y sean madres devotas. Y es hora de que tú seas consciente del universo que mora en tu interior y alumbres tu propia grandeza.

			Cyndi Dale

		

	
		
			Introducción

			En los últimos años se ha visto un aumento de la conciencia y la actividad relativa al empoderamiento de la mujer en el ámbito social y político; las Marchas de las Mujeres, el #MeToo y una cifra récord de mujeres que se presentan a cargos electivos. Estos cambios externos han traído consigo el ansia por el cambio interno correspondiente y las herramientas para respaldarlo. Este libro es una de esas herramientas. Es una guía de la tecnología energética femenina que hay dentro de ti, una tecnología que siempre has poseído para facilitar tu propio crecimiento y sanación. Considero que aprender a utilizarla es tu derecho natural.

			Debido al cada vez mayor número de personas que recurre al yoga, a la meditación y a otras modalidades fisicomentales para alcanzar la curación y el bienestar, los chakras se han hecho más conocidos. En calidad de centros de energía que conectan mente, cuerpo y espíritu, los chakras proporcionan múltiples puntos de acceso y existen numerosos métodos correspondientes para trabajar con ellos. Sin embargo, no se ha prestado excesiva atención a que la mujer puede trabajar con ellos de manera diferente a como lo hace el hombre. Nuestra energía corporal difiere igual que lo hace nuestro cuerpo físico y aprender a trabajar con esas diferencias puede cambiar la vida de la mujer. He diseñado las herramientas de los chakras de este libro en base a estas diferencias…, lo que he dado en llamar «energética de la mujer».

			Mi propio interés por la energética de la mujer surgió con el nacimiento de mi primer hijo. En ese momento ya llevaba quince años practicando la meditación de los chakras a diario y había explorado otros aspectos de los chakras a través de mi formación en sanación mediante la energía. Pero con el nacimiento de mi hija, mi energía corporal cambió de forma drástica, así como la relación con mis chakras. Fui en busca de nueva información que me ayudara a entender los cambios y cómo podía trabajar con ellos. Sepultada en libros de texto sobre el tantra, la «sabiduría del útero» y los tratamientos de medicina energética para problemas de salud femeninos, encontré cambios en la ubicación de los chakras y en el flujo de energía basados en el cuerpo energético de la mujer. Comencé a experimentar con ejercicios con los chakras basados en estos cambios y desarrollé mi propio conjunto de herramientas.

			Más o menos por esa misma época vi un aumento del número de mujeres que acudían a mí para que les ayudara a recuperarse de los abusos y las agresiones sexuales. Las investigaciones indican que una de cada cinco jóvenes estadounidenses sufre abusos sexuales antes de cumplir los diecisiete y que una de cada seis mujeres adultas son víctimas de agresión sexual. Encontré un porcentaje mucho más alto de ambos entre mi propia clientela, femenina en su mayoría. La correlación me pareció lógica porque las investigaciones han demostrado una y otra vez una elevada correlación entre el abuso sexual, la agresión y los problemas de salud física y mental posteriores. Si bien soy una firme defensora del poder de la psicoterapia y otros métodos de asesoramiento psicológico, así como del tratamiento médico, busqué formas de complementar estas modalidades para mis clientes con el trabajo energético, basado en los principios de la energética de la mujer que estaba explorando.

			Con el tiempo elaboré un libro electrónico gratuito titulado Energy Work for Sexual Trauma, que han usado miles de mujeres. Elaboré un teleseminario de cuatro sesiones más específico para la curación del trauma sexual en el que han participado muchos cientos de mujeres en la pasada década. También elaboré un curso más general sobre la energética de la mujer para DailyOM, una página web sobre medicina holística y vida consciente, y continué con mi consulta de sesiones privadas y compartí las enseñanzas en mi blog, Mommy Mystic.

			Este libro es fruto de todo este trabajo, de las miles de mujeres con las que he tenido el honor de trabajar, así como de mi propia experiencia personal. Mientras lo escribía tenía cinco objetivos; cinco principios rectores:

			
					
Que sea práctico. Quiero ayudarte a utilizar tus chakras en la vida cotidiana. Este libro es una guía básica, no un libro teórico. Mi objetivo es proporcionarte herramientas energéticas relevantes, tanto si careces de experiencia con los chakras, como si llevas años trabajando con ellos.

					
Ir al grano. Si algo tenemos las mujeres, es que estamos ocupadas. En este libro he presentado los doce «potenciadores» de un modo práctico, congruente y accesible.

					
Específico para las mujeres. Las herramientas que aprenderás en este libro están adaptadas de las enseñanzas de la energética de la mujer, basado en el cuerpo energético femenino y en las fases de la vida.

					
Contribuir a la curación de los traumas sexuales. Dado que muchas mujeres han sufrido traumas sexuales, y que creo que todos estamos en cierta medida impactados por el bagaje cultural que ha permitido que esto prospere, he hecho hincapié en las formas de contribuir a la curación mediante la energía.

					
Basado en el amor. Quería que este libro se basara en el amor. Amo los chakras; amo a las mujeres con las que he tenido el privilegio de trabajar, y amo la curación, el fortalecimiento y el despertar que he tenido el privilegio de presenciar en ellas.

			

			Este libro es para ti. Espero que te resulte curativo, fortalecedor y revelador.

			Los potenciadores de chakras

			En este libro aprenderás doce herramientas de los chakras a las que he denominado «potenciadores» porque cada uno está ideado para suscitar un poder diferente dentro de ti. Aprenderás a generar estos poderes mediante un proceso de activación que comprende visualizaciones, afirmaciones verbales y recuerdos. Si bien al principio será conveniente que actives cada potenciador en un espacio privado y tranquilo, con el tiempo podrás hacerlo a través de atajos inmediatos y en situaciones cotidianas cuando sea necesario. A grandes rasgos, he aquí algunos ejemplos del uso que puedes darle a cada potenciador de chakras:

			Cuenco raíz: Para aplacar la ansiedad, desarrollar la estabilidad y aumentar la vitalidad.

			Loto sacro: Para avivar la creatividad, resolver problemas y sanar lo femenino.

			Fuego del ombligo: Fomentar la confianza, la determinación y la concentración.

			Estrella del corazón: Para mejorar la conexión con los seres queridos, hallar el equilibrio emocional y relajarse.

			Matriz de la garganta: Para comunicarse de manera eficaz, fortalecer la autenticidad y asimilar la crítica.

			Tercer ojo: Para aumentar la intuición, la imaginación y la percepción.

			Conexión de la corona: Para inspirar la fe, disipar las dudas y abrir la espiritualidad.

			Segunda piel: Para afirmar los límites y protegerte de la pérdida de energía.

			Red de luz: Para mejorar las relaciones y eliminar viejas dinámicas.

			Sendero femenino: Para aceptar el cambio y trabajar con tus ciclos y fases femeninos.

			Rayos sanadores: Para ayudar a tu propia curación física y emocional.

			Abundancia del arco iris: Para manifestar tu mayor potencial.

			En cada caso, una vez hayas aprendido a activar un potenciador, puedes utilizarlo en un momento de necesidad para generar energía con rapidez o como parte de una rutina diaria durante un período de tiempo a fin de facilitar un cambio permanente. Por ejemplo, podrías activar el Cuenco raíz para tranquilizarte antes de una entrevista de trabajo, el Fuego del ombligo para proveerte de energía antes de competir en un evento deportivo o la Estrella del corazón antes de una conversación complicada con tu hijo adolescente. Puedes utilizar los Rayos sanadores para acelerar tu recuperación de un catarro, la Segunda piel para afirmar los límites antes de una reunión familiar numerosa o la Red de luz para olvidar una antigua relación. Las posibilidades son infinitas.

			Al activar el potenciador de un chakra puedes controlar la energía y el estado de conciencia que aplicas a una situación. Además, si sientes una debilidad crónica de alguna energía representada por un chakra en particular o si estás en una fase de la vida en la que está debilitada, puedes activar ese potenciador a diario durante un período de tiempo para fortalecerte. Podrías utilizar el Loto sacro cada día durante un mes si eres una escritora que se enfrenta a un bloqueo, la Matriz de la garganta a diario si tratas de mejorar la comunicación con tu cónyuge o la Conexión de la corona con regularidad si te sientes perdida y buscas orientación espiritual. Puedes recurrir al Sendero femenino junto con la Abundancia del arco iris cuando trates de lograr un gran objetivo primordial para los sueños que tienes con respecto a tu vida.

			Todos estos potenciadores se personalizan en base al funcionamiento del cuerpo energético de una mujer. En cada capítulo te esbozaré temas clave relativos a la mujer y a los chakras, junto con ideas para que trabajes con un potenciador para ayudarte si tales cuestiones son relevantes para ti. También te enseñaré cómo hacer un mejor uso de cada potenciador para contribuir a la curación de los abusos, la agresión, el acoso o el trauma sexuales. En los últimos capítulos hablaré de cómo puedes emplear algunos de los potenciadores coincidiendo con la menstruación, el embarazo, la menopausia y otros ciclos y transiciones femeninos.

			Conocimientos básicos sobre los chakras

			Aunque este sea más un libro «práctico» que teórico, para poder empezar has de tener algunas nociones básicas sobre los chakras y el mapa de chakras que estoy usando. En pocas palabras, los chakras son centros de energía. Son intersecciones de corrientes de energía dentro de nosotros. Para acceder a ellos nos centramos en una ubicación física en nuestro cuerpo, pero no es del todo correcto decir que están «en» nuestro cuerpo físico. Los chakras son intersecciones entre nuestra mente, nuestro cuerpo y nuestro espíritu. Puedes definir el espíritu como prefieras, pero una vez empieces a conectar con los chakras, a la larga comenzarás a experimentar este nivel de energía de forma tan palpable como experimentas tus cinco sentidos físicos.

			La palabra «chakra» es una palabra que procede del sánscrito y suele traducirse como «rueda» o a veces como «rueda de luz». Aunque los mapas de chakras más conocidos son originarios de la India, muchas otras tradiciones sapienciales de todo el mundo tienen o tenían mapas de centros de energía. Resulta sorprendente que la mayoría de estos sistemas surgieran de forma independiente unos de otros (y que en muchos no se utilice el término «chakra») y que tengan numerosas similitudes.

			En este libro utilizo el término «mapa» porque me parece muy útil considerar los sistemas de chakras como mapas de los distintos tipos de energía que componen la vida y la conciencia humana. Un mapa no es un lugar en sí, sino una herramienta para navegar por un lugar; la clase de mapa que necesitas varía según tus objetivos. Si visitas California, puede que necesites un mapa de carreteras, un mapa geológico, un mapa de senderismo o un mapa de acceso a las playas. Todos estos son mapas de California, pero ninguno de ellos es la propia California. Cada mapa proporciona una forma específica para que tu mente comprenda y recorra California en base a lo que vas a hacer allí.

			Lo mismo ocurre con los distintos mapas de los cuerpos energéticos, creado con un propósito en particular, que se pueden encontrar alrededor del mundo. Unos surgieron en el seno de las tradiciones meditativas y se crearon para alcanzar la iluminación o lograr una experiencia mística. Otros surgieron en el seno de las tradiciones de sanación mediante la energía en las que lo principal era infundir energía al cuerpo físico con el objetivo de equilibrar, regenerar o acelerar la curación. Pese a todo, otros mapas de energía o de chakras surgieron como parte de tradiciones que trataban de manipular las energías del mundo, lo que podríamos considerar como magia. Todos los mapas son válidos del mismo modo que lo son todos los mapas de California, solo que hay que elegir uno con el que trabajar en base a nuestro objetivo.

			Si bien empleo distintos mapas del cuerpo energético en mi propio trabajo, los potenciadores de este libro se basan en un conocido sistema de siete chakras con el que están familiarizados quienes viven en Occidente. No obstante, hay algunas diferencias incluso en este sistema, sobre todo en los puntos focales de los tres chakras inferiores. He seleccionado los lugares que mejor inciden en las necesidades de la mujer y explicaré por qué a medida que avancen los capítulos.

			A continuación se muestra una imagen de los principales puntos focales físicos que utilizaremos, junto con algunas palabras clave que representan los tipos de energía vinculadas a cada uno.
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							Punto focal

						
							
							Energías
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							Seguridad, estabilidad, vitalidad

						
					

					
							
							2 Sacro

						
							
							Pelvis

						
							
							Creatividad, emociones, sensualidad

						
					

					
							
							3 Ombligo

						
							
							Justo debajo del ombligo

						
							
							Poder personal, voluntad, el yo

						
					

					
							
							4 Corazón

						
							
							Centro de la parte superior del pecho

						
							
							Compasión, equilibrio, amor

						
					

					
							
							5 Garganta

						
							
							Centro del cuello

						
							
							Expresión, autenticidad, claridad

						
					

					
							
							6 Tercer Ojo

						
							
							Sobre el entrecejo

						
							
							Perspicacia, intuición, imaginación

						
					

					
							
							7 Corona

						
							
							Parte superior de la zona posterior de la cabeza

						
							
							Espiritualidad, fe, finalidad

						
					

				
			

			Aprenderás mucho acerca de cada chakra a medida que aprendas los potenciadores, por lo que no vamos a entrar en mucho más detalle; solo debes saber que existen distintas formas de conectar y trabajar con los chakras. En este libro trabajaremos a nivel visual y emocional a través de las palabras, esto último en forma de afirmaciones positivas para evocar las emociones asociadas a cada chakra. También trabajaremos con tu memoria, pues te ayudaré a recurrir a los momentos del pasado en que ya has experimentado las energías y el estado de conciencia que intentamos generar con un potenciador. Si ya estás acostumbrada a trabajar con los chakras mediante métodos como el yoga, la respiración pranayama, el reiki, la curación mediante el sonido, los cristales o cualquier otra modalidad, puedes combinar sin problema todo esto con los pasos de activación de los potenciadores de los chakras. Los potenciadores de los chakras se basan en imágenes y afirmaciones para hacer que sea más fácil acceder a ellos en un momento en el que sea necesario generar una energía en particular de forma inmediata. No obstante, al principio los utilizarás en un ambiente más meditativo y puedes combinarlo con otras modalidades de chakras en ese momento.

			Las principales diferencias energéticas entre el cuerpo energético femenino y el masculino se dan en el primer y segundo chakra, cuyos puntos focales se encuentran en la parte inferior y en la zona pélvica del cuerpo; por supuesto, es también la zona donde se dan las principales diferencias físicas entre hombres y mujeres. La principal diferencia es que el cuerpo energético masculino está anclado en los primeros chakras y el femenino lo está en los segundos chakras. Estas diferencias afectan a los flujos de energía que recorren todo nuestro cuerpo sutil y a la manera en que procesamos la energía que nuestro cuerpo sutil recibe del entorno y de las personas que nos rodean. A lo largo del libro hablaremos más sobre cómo se manifiestan estas diferencias.
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			Es importante entender estas diferencias de los cuerpos energéticos como parte de un espectro, no como absolutos. Puede que te identifiques con algo de lo que digo sobre el cuerpo energético femenino en tu caso particular y puede que otros aspectos no te digan nada. Hoy en día suele ser impopular hablar de diferencias entre hombres y mujeres, ya que en el pasado se han utilizado para definir a la mujer como el sexo débil y de ese modo discriminarla. Además, ahora entendemos el género como un concepto social, puesto que cada vez más personas se presentan como transgénero, género fluido y género neutro. Lo cierto es que el género siempre ha sido un factor, no un atributo inamovible.

			En el contexto de la energía, necesitamos un marco para hablar de la variedad de patrones que existen en nuestros cuerpos energéticos; dado que nuestro cuerpo energético es un intermediario entre nuestro cuerpo físico y nuestro yo psicológico, el género es un factor. A título personal he descubierto en el trabajo con mis clientes que la identidad de género, a diferencia del sexo biológico, es el factor más relevante con respecto a cómo funcionan los chakras. Por lo que si te identificas como mujer, es muy probable que te identifiques con mucho de lo que digo sobre la energética femenina. Si te identificas como hombre, tal vez no tanto.

			Sin embargo, esto es algo muy personal y quiero que respetes tu experiencia e intuición en la materia. Te ofrezco estas enseñanzas sobre la energética femenina para corregir el desequilibrio que ha ocurrido en la mayoría de enseñanzas de los chakras a lo largo del tiempo. En su mayoría se han centrado en la experiencia de los hombres con los chakras porque las tradiciones que sobrevivieron, o las enseñanzas que sobrevivieron a las que tenemos acceso, estaban dominadas por el hombre.

			Una de las consecuencias de este predominio ha sido la falta de comprensión en cuanto a cómo el abuso sexual, la agresión, el acoso o cualquier trauma sexual afectan de forma específica al cuerpo sutil de la mujer. Nos encontramos en un momento de la Historia en el que, por fin, existe una verdadera voluntad de conseguir un cambio a nivel cultural y eso conlleva una oportunidad para empezar a sanar. Aunque existen numerosas modalidades disponibles para ayudar a las supervivientes de traumas sexuales, he descubierto que trabajar con los chakras tiene mucho que ofrecer. En cada capítulo ofreceré formas de trabajar con el potenciador correspondiente en el contexto de la curación de los traumas sexuales. La finalidad de esos potenciadores es la de complementar, no sustituir, otras formas de curación como la terapia, los grupos de apoyo, la terapia corporal o los tratamientos de salud médicos u holísticos.

			Por supuesto que hay también muchos hombres víctimas de abusos y agresiones sexuales. Aunque los potenciadores de este libro están pensados para la mujer en base a nuestro cuerpo sutil, para mí, el mayor proceso de curación realmente es sobre y para todos nosotros. Si algo ha quedado de manifiesto al trabajar con los chakras es que todos estamos conectados a nivel energético. Cuando uno se involucra en este trabajo, en realidad nos beneficia a todos. Eso genera una repercusión en la red de energía de la que todos formamos parte. El fortalecimiento de la mujer puede suponer la liberación del hombre de las restricciones culturales e históricas impuestas a sus propias psiques y experiencias. Por lo tanto, mi ofrecimiento de estos potenciadores es para nuestros hermanos, padres e hijos tanto como para nosotras y nuestras hermanas, madres e hijas.

			Cómo utilizar este libro

			Cada capítulo comienza con la imagen del potenciador tal y como la imaginarás en tu propio cuerpo. Estas imágenes están disponibles a todo color en el inserto del libro y se muestran en la figura genérica de una mujer sentada con las piernas cruzadas, pero tú puedes estar de pie o sentarte en una silla si lo prefieres. Una vez te familiarices con la activación de un potenciador, puedes hacerlo en circunstancias más inmediatas (en un coche estacionado, en un baño, en tu mesa de trabajo o incluso en una habitación llena de gente) accediendo a lo que se llama «memoria instantánea». Los pasos de activación completa te ayudarán a desarrollar esta habilidad.

			Debajo de la imagen del potenciador al inicio de cada capítulo encontrarás información básica sobre qué chakra o chakras utiliza el potenciador, qué energías generará dentro de ti y en qué clase de situaciones, o qué emociones podría ayudarte a abordar este potenciador en tu día a día o en tu vida.

			Después de la imagen y la información del potenciador encontrarás las mismas secciones en cada capítulo:

			
					
Resumen: Una introducción general de este potenciador, el o los chakras en los que se basa, las energías que fortaleces cuando lo activas y cómo puedes utilizarlo.

					
Cuándo has sentido esto antes: Ejemplos de situaciones y actividades en las que puedes haber experimentado la energía de este potenciador. Puedes utilizar estos recuerdos para que te ayuden en el proceso de activación.

					
Pasos para la activación: Una guía detallada para activar el potenciador. Además hay archivos de audio en mp3 que te guiarán, paso a paso, por cada potenciador y que puedes descargarte en la página web del libro.

					
Cuando estás bloqueado: Ejemplos de cómo puede reflejarse en tu vida el bloqueo de este u otros chakras.

					
Utilizar el potenciador: Ejemplos de situaciones cotidianas en las que podría convenirte activar un potenciador y las fases de tu vida en las que te convendría activarlo de forma regular para provocar cambios.

					
Energética femenina: Formas en que el potenciador trabaja con el cuerpo energético de la mujer, así como principios relevantes de la energética femenina. En esta sección se abordan también los bloqueos de los chakras asociados al potenciador en cuestión que la mujer es especialmente proclive a experimentar.

					
Curación de traumas sexuales: Las formas en que los chakras asociados al potenciador en cuestión se pueden bloquear o pueden sufrir debido al abuso, a la agresión o a los traumas sexuales y cómo puedes utilizar el potenciador para que te ayude en su proceso de sanación si es relevante para ti. Te animo a que leas esta sección aun cuando no creas haber sufrido ningún trauma sexual, aunque solo sea por el condicionamiento cultural que todos hemos vivido y por cómo puede ayudarte a librarte de este condicionamiento el trabajo con los potenciadores.

			

			Además de estas secciones dentro de cada capítulo de los potenciadores, también encontrarás historias de dos mujeres presentadas como casos de estudio para que te ayuden a comprender cómo te puedes beneficiar del uso del potenciador. Estas historias son extractos de las vidas de mujeres reales con las que he trabajado, modificando todos los detalles identificativos y combinando múltiples historias en algunos casos en aras de aportar mayor claridad. He incluido a mujeres en diferentes fases de sus vidas, incluyendo a aquellas afectadas por traumas sexuales.

			Es muy importante que actúes según lo que creas conveniente para ti mientras trabajas con cada potenciador, sobre todo si has vivido cualquier tipo de experiencia traumática en tu vida. He diseñado estos potenciadores para que sean sensibles al trauma y no dudes en modificarlos más si lo consideras necesario. Si cualquier parte del proceso de activación te resulta incómodo o es para ti un desencadenante, como por ejemplo cerrar los ojos o pronunciar las afirmaciones positivas en voz alta, adáptalo a lo que a ti te funcione. La visualización entraña un cierto desafío para todos, así que tómate tu tiempo y piensa que no es necesaria una visualización perfecta para conectar con los potenciadores. Los potenciadores tratan sobre todo de «sentir»; la visualización, las afirmaciones y los recuerdos son ayudas para cultivar eso. Cada uno conecta con un aspecto diferente del proceso de activación.

			Además, no dudes en relacionarte con los chakras dentro de cualquier marco espiritual o psicológico que te funcione. Algunas personas no conectan con los chakras como energía, sino como arquetipos de aspectos de nuestra psique. Puedes relacionarte con los potenciadores de esta forma y serán igual de efectivos. En lo que respecta al ámbito religioso, considero que los chakras están más allá de cualquier tradición particular, como una tecnología disponible para todos. Por lo tanto, en este libro procuro no proyectar ningún contexto religioso ni espiritual sobre los potenciadores. Como es natural, tú puedes incorporarlo y en ciertos puntos te sugeriré cómo hacerlo.

			Resulta muy útil aprender los potenciadores en orden y trabajar con cada uno de ellos durante un período de tiempo antes de pasar al siguiente. Los siete primeros potenciadores se centran en un chakra cada uno y proporcionan una base para los últimos potenciadores. Te aconsejo que aprendas y utilices un potenciador a la semana a lo largo de doce semanas. Sin embargo, si lees el libro entero y crees que hay uno o dos potenciadores en los que deseas centrarte, no pasa nada. Cada uno está diseñado para que se activen de manera independiente.

			Por supuesto, es importante recordar que ninguno de estos potenciadores sustituye la atención médica, la terapia de salud mental ni la orientación espiritual profesional. Estos potenciadores están pensados para que actúen como complementos de todos esos recursos. Ruego que te asegures de contar con todo el apoyo que necesitas, sobre todo si trabajas con estos potenciadores para ayudar a curar traumas sexuales. Sin embargo, se trata del fortalecimiento personal y tienes más recursos dentro de ti de lo que sin duda imaginas. Aplicar los potenciadores de los chakras forma parte de lo que te ayudará a conectar con estos recursos internos.

			Consejo final

			¡Lánzate! Este libro trata de la experiencia directa, un método de inmersión para aprender a trabajar con tus chakras. En esta introducción te he ofrecido información que puede serte de utilidad, pero no olvides que la llave de todos estos potenciadores ya está en ti. Posees un profundo conocimiento de cómo utilizarlos. Yo solo trato de ofrecerte los activadores y la orientación que necesitas para generar esa curación. Experimenta y confía en ti misma.

		

	
		
			1 
El Cuenco raíz: 
Tus cimientos

			Chakras relacionados: Tu raíz, o primer chakra.

			Energías: Estabilización, seguridad, apoyo, presencia, vitalidad, equilibrio, resistencia.

			Uso: Ansiedad, inestabilidad, agobio, falta de concentración, disociación, sensación de falta de apoyo, fatiga.
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			Al igual que los cimientos de una casa, el chakra raíz es tu cimiento energético. Su función más importante es la de favorecer tu capacidad de sentirte seguro en tu cuerpo. Cuando no nos sentimos seguros, nuestro miedo lo define todo y no podemos hacer mucho más aparte de reaccionar. Por lo general, pensamos en esto en relación al peligro físico; si un tigre está a punto de atacarnos, nuestro cuerpo y nuestra psique reaccionarán de tres formas posibles: lucharán, huirán o se paralizarán. Pero tenemos estas reacciones en nuestra vida cotidiana, aunque no haya ninguna amenaza mortal. En consecuencia, puede limitar nuestra capacidad de responder de forma eficaz y productiva ante una situación.

			Por ejemplo, pongamos que un compañero de trabajo critica algo que haces delante de tu supervisor y sientes que está intentando desautorizarte. Te sientes amenazado, surgen sentimientos de ansiedad. Cuando vuelves a ver a este compañero estos sentimientos afloran y puede que te enfurezcas y te muestres combativo (lucha), que no sepas qué decir y seas incapaz de responder (parálisis) o que optes por escabullirte del encuentro lo antes posible (huir). Ninguna de estas reacciones te ayuda a responder de la forma más eficaz: lidiar con tu compañero de trabajo de un modo maduro y estratégico.

			Sentirse seguro es el pilar de nuestra capacidad de responder de manera eficaz en cualquier situación. Sentirse seguro permite «elegir». Nos permite responder desde el conocimiento de uno mismo, de forma que podemos elegir nuestra respuesta. Creer en nuestra capacidad de elegir una respuesta eficaz sirve, a su vez, de base a la resistencia, la confianza en nosotros mismos para enfrentarnos a cualquier cosa que surja. Cuando creemos en nuestra resistencia, somos capaces de enfrentarnos al mundo sin temor. Confiamos en que somos capaces de manejar todo lo que se nos presente.

			Esta confianza en uno mismo, esta creencia en nuestra capacidad de recuperación, no solo dota de unos cimientos fuertes a nuestra psique y a nuestra salud mental, sino también a nuestro cuerpo y a nuestra salud física. Ahora sabemos que el estrés y la ansiedad crónicos tienen un alto coste. Nuestro cuerpo reacciona al estrés elevando los niveles de ciertas hormonas que contribuyen a la capacidad que nuestro cuerpo tiene de reaccionar con rapidez y contundencia en casos de peligro real, pero un alto nivel persistente de estas hormonas está vinculado a numerosos problemas de salud. Nuestra capacidad de reaccionar con calma a situaciones difíciles de la vida, basada en la confianza en nosotros mismos y en nuestra resistencia, puede ayudar a evitar que nuestro cuerpo desencadene la respuesta al estrés vinculada a estas situaciones. Si has vivido algún trauma en tu vida, puede que te resulte especialmente difícil acceder a estos sentimientos de seguridad, confianza en uno mismo y resistencia, aumentando el riesgo de padecer problemas originados por el estrés.

			El propósito del potenciador del Cuenco raíz es ayudarte a conectar con estos sentimientos en cualquier momento; si decides trabajar con él a largo plazo, te ayudará a fortalecer tus cimientos energéticos y psicológicos en general. Cuando estos cimientos son fuertes, tenemos más acceso a otras energías asociadas a nuestro chakra raíz, incluyendo el papel que juega en nuestra capacidad de expresar objetivos. Nuestro chakra raíz está vinculado a nuestra capacidad de hacer que las cosas se hagan realidad, de hacer que las cosas sucedan en nuestra vida. Empezamos con una idea, con algo en nuestra la cabeza, y para hacerla real y manifestarla, hemos de llevarla a la práctica; tenemos que fundamentarla. Las energías de nuestro primer chakra son las que nos permiten dotar a algo de cimientos de esta manera.

			El Cuenco raíz es un potenciador esencial: ayudará a generar la energía de seguridad necesaria para potenciar tu sensación de resistencia y tu capacidad de elección, permitir que tu cuerpo conserve la calma y la salud cuando surjan desafíos e impulsar tu capacidad para convertir tus sueños y metas en una realidad palpable.
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			Lauren tenía veintisiete años y era muy espiritual, pero había pasado por una serie de trabajos sin futuro y no había sido capaz de alcanzar la seguridad económica. No le costaba que la contrataran y en cada trabajo empezaba bien, pero con el tiempo acababa surgiendo algún conflicto personal con otro compañero o con su jefe y su rendimiento comenzaba a resentirse. Empezaba a llegar tarde o a marcharse temprano, su actitud y sus relaciones laborales se deterioraban y al final la despedían o se marchaba antes de que pudieran hacerlo.

			Al trabajar con Lauren nos centramos en sus sentimientos cuando surgían conflictos con los compañeros. Hasta un pequeño y desagradable encuentro le generaba ansiedad y pasaba horas dándole vueltas a lo que debería haber dicho o a lo injusta que era la situación. Aunque también evitaba los conflictos en su vida personal, esto se agudizaba más aún en el trabajo.

			Comenzó haciendo el Cuenco raíz durante diez minutos al día, concentrándose en cultivar los sentimientos de seguridad y fortaleza. Después empezó a trabajar con el Cuenco raíz durante un par de minutos en el baño después de cualquier incidente en el trabajo que le provocara sentimientos de ansiedad o ira. Con el tiempo comenzó a recurrir al Cuenco raíz en medio de incidentes en los que se sentía angustiada o a la defensiva. Trabajó para cultivar la capacidad de mantener la calma y elegir su respuesta. En las situaciones en las que eso no salía bien, activaba el Cuenco raíz y volvía después a hablar con la persona para intentar arreglar las cosas.

			Lauren comenzó a confiar en su capacidad para sobrellevar la negatividad y contrarrestar o cambiar las interacciones. También comenzó una terapia para explorar cómo se habían desarrollado estos patrones. A medida que su fortaleza y su conocimiento personal aumentaban, Lauren fue capaz de relajarse en situaciones de enfrentamiento y de olvidarse de ello después o encararlas de manera eficaz. Por primera vez pudo mantener un empleo el tiempo suficiente para que la ascendieran y ver un camino hacia la estabilidad económica.
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			A muchas mujeres les cuesta lidiar con el enfrentamiento o la negatividad debido al predominante condicionamiento de «buena chica» que se les ha impuesto. Esto se puede magnificar si has sufrido algún caso de abusos, ya que buscas la seguridad apaciguando a los que te rodean. Si eres una persona sensible a nivel energético, puede que además te resulte difícil olvidar las energías y emociones negativas que se generan en tales encuentros. Es posible que pases directamente a la ira como medida de protección, que te limites a retirarte de la situación o que osciles entre lo uno y lo otro, como en el caso de Lauren.

			Trabajar con el Cuenco raíz puede ser una poderosa forma de generar las energías de seguridad, resistencia y confianza en uno mismo que necesitas para cambiar este patrón. Otros potenciadores de este libro, tales como la Segunda piel y el Fuego del ombligo, también pueden ser de ayuda. A medida que avancemos en este libro abordaremos cómo algunos de estos potenciadores pueden trabajar juntos.

			Cuándo has sentido esto con anterioridad

			Una parte clave de la activación de cada potenciador de chakras es aprender a utilizar el poder de la memoria para recordar las veces en que ya has sentido los estados correspondientes con anterioridad. A fin de cuentas, tus chakras han estado activos en cada momento de tu vida; ¡no han estado esperando a que te fijaras en ellos! Puedes utilizar el poder de los recuerdos para sintonizar con sentimientos que ya has experimentado en el pasado y utilizarlos para activar un potenciador con mayor rapidez.

			Por ejemplo, ¿hay alguna persona cuya presencia haga que te sientas seguro y en la que confíes por completo? ¿Alguien con quien no sientas que tienes que fingir ser quien no eres? Con esa persona sientes que puedes ser tú misma y que te apoyará pase lo que pase. Si tienes a alguien así en tu vida, es un buen ejemplo de la clase de relajación, confort y sensación de seguridad que genera el Cuenco raíz; también puedes recurrir a recuerdos en los que estés con esa persona durante el proceso de activación.

			Cualquier recuerdo que tengas en el que te hayas sentido especialmente fuerte y presente en tu cuerpo es otra opción relevante para el Cuenco raíz. Si eres deportista, una persona que hace mucho deporte o bailarín (cuenta incluso si bailas tú solo en tu sala de estar, algo que recomiendo mucho) y te sientes muy presente en tu cuerpo o muy «concentrado» durante estas actividades, es algo en lo que también puedes inspirarte. Son momentos en los que tienes una confianza absoluta en tu cuerpo, momentos en los que experimentas de forma espontánea el carácter físico de sentirte «segura». En estos momentos tu cuerpo está libre de ansiedad.

			Esta relación con el aspecto físico y la sensación de presencia absoluta también se da con frecuencia en la naturaleza. Una forma muy común de trabajar con los chakras es a través de los elementos y el chakra raíz está vinculado a la tierra. Es muy probable que dedicar tiempo a pasear en la naturaleza, sobre todo en entornos de tierra fértil y gran profusión de árboles sanos u otra vida vegetal genera poderosas energías del chakra raíz. Además, debido al vínculo con el cuerpo y el ejercicio, es muy probable que las actividades rigurosas al aire libre basadas en la tierra, tales como el alpinismo y el barranquismo, te conecten con estas energías. Combinan un enfoque físico unidireccional con la conexión con el elemento tierra, activando conjuntamente los sentimientos asociados a tu chakra raíz.

			El concepto de «estabilización» está estrechamente relacionado con la conexión con la tierra del chakra raíz. La estabilización de nuestro cuerpo energético es muy similar a la estabilización de una corriente eléctrica; significa que nuestra energía está conectada y anclada a una fuerza estabilizadora. Cuando estamos estabilizados, nos sentimos plenamente conscientes y en sintonía con nuestro cuerpo; nuestra mente no da vueltas sin control. No pensamos en el pasado ni en el futuro. Estamos justo en el momento presente con todo lo que nos ofrece, sin importar que consideremos que el momento en cuestión es maravilloso o terrible. Si puedes identificarte con los momentos de tu vida en los que te has sentido muy estabilizado y presente, entonces se trata de un poderoso recuerdo que puedes utilizar cuando intentes activar tu Cuenco raíz.

			No pasa nada si no se te ocurre ningún ejemplo al respecto. Los recuerdos son una ayuda útil, pero ninguno expresa en su totalidad el poder del Cuenco raíz cuando está activado por completo. Si eres capaz de aflorar uno o dos de estos recuerdos, tal vez convenga que los anotes para usarlos cuando trabajes con los pasos de activación en la siguiente sección. Si no te viene ninguno a la cabeza, tal vez indique que te resultaría provechoso trabajar con el Cuenco raíz con mayor regularidad durante un tiempo, lo cual trataremos en una sección posterior.

			Pasos para la activación

			Dado que se trata de nuestro primer proceso de activación, he aquí algunos consejos sobre cómo prepararte mejor (esto se aplica a todos los potenciadores):

			
					Siéntate en un lugar tranquilo y privado.

					Siéntate con la espalda lo más erguida posible en una silla o sobre un cojín en el suelo. Puedes utilizar cojines para apoyar la espalda.

					Si utilizas recuerdos de la sección Cuándo has sentido esto con anterioridad, recuerda cuáles son; puedes anotarlos y tenerlos a mano si lo prefieres.

					Si utilizas el archivo de audio guiado de la página web del libro para orientarte, ponlo en la lista de reproducción.

					Mira la imagen del Cuenco raíz del inserto del libro hasta que te familiarices con ella y lee estas instrucciones hasta el final antes de empezar.

					A la mayoría le parece que cerrar los ojos es la forma más efectiva de realizar la visualización, pero si no te sientes cómoda con los ojos cerrados, no dudes en mantenerlos entreabiertos, dejando descansar tu mirada en un punto del suelo frente a ti, sin enfocar. La visualización tiene lugar en tu Tercer ojo, de modo que esto no impedirá que lo consigas.

					Recuerda que has de ser paciente y no mostrarte crítica contigo misma. Puede que te lleve algo de tiempo sentir o imaginar de verdad que el Cuenco raíz se está activando. Con la práctica mejorarás y serás más rápida y al final solo necesitarás visualizar un segundo o pronunciar una afirmación para sentir que está completamente activado.

					Respeta tus sentimientos. Si te sientes provocada, ansiosa o incómoda, tómate un descanso, modifica el proceso o vuélvelo a intentar otro día. No dudes en adaptar el proceso de activación y utilizar los aspectos que te resulten más eficaces. Este es tu proceso, así que confía en lo que tu intuición te dice que es adecuado para ti.

			

			Cuando te hayas preparado, puedes empezar con los pasos de activación.

			Paso 1: Imagina una preciosa luz roja en las entrañas de la tierra, bajo los cimientos del edificio en el que te encuentras, por muy abajo que esté, aunque sea un edificio alto. Baja a la tierra e imagina una potente y vibrante luz roja.

			Paso 2: Imagina que esta vibrante luz roja brota de la tierra como una luminosa columna roja, ascendiendo con suavidad por tu coxis en la base de tu columna. Puedes colocar una mano en el coxis e imaginar una bola de luz roja que cobra intensidad ahí al hacerlo.

			Paso 3: Luego, otra vez justo debajo de ti, en la tierra, imagina que la columna de luz roja que surge de las entrañas de la tierra se ramifica y forma un cuenco a tu alrededor. Imagínate sentada en un precioso cuenco hecho de radiante luz roja. Este cuenco te envuelve en una sensación de apoyo y protección.

			Paso 4: Cuando sientas que estás preparada para continuar, imagina que la luz de tu coxis asciende ahora por todo tu cuerpo, por el centro de tu torso, vigorizando y difundiendo energía a su paso. Asciende por tu vientre, tu pecho, tu cuello, tu garganta, la parte superior de tu cabeza.
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