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			Prólogo

			¡Somos árboles vivos!
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			El camino que estás a punto de recorrer inicia en la parte superior de tu cuerpo y termina en tus pies, que equivalen a las raíces de tu árbol.

			La idea es que estas canciones y movimientos te ayuden a posesionarte más en tus deseos, metas, sueños y todo aquello que quieras lograr.

			Pero para hacerlo, tienes que darle una sacudida a tu cuerpo, para que, así como a los árboles, se te caigan las hojas secas, lo que ya no da vida, lo que te pesa o te desbalancea. Muchas veces ni siquiera sabemos que estamos llenos de cosas emocionales o físicas que nos quitan energía y calidad de vida; y por lo tanto nuestros pensamientos, conducta y reacciones emocionales no serán las más adecuadas para lograr lo que nos proponemos.

			El significado de las letras de cada canción junto con el ritmo que escogí para cada una, tiene como objetivo hacerte consciente de lo pesado que hay en ti; de todas aquellas cargas que no te dejas o que tú te niegas a dejar, porque todas estas cosas te quitan la paz.

			Para lograr un cambio real, hay que trabajar con las vías de tu cuerpo: unas van desde los músculos hasta el cerebro y otras van desde el cerebro hasta los músculos. 

			Por eso, estas canciones te invitan a descubrir partes de tu cuerpo, a saber qué hay que mover, qué hay que sentir, para lograr así lo que yo llamo consciencia corporal.

			Sólo a través de la consciencia corporal podrás hacer los cambios necesarios para descubrir el por qué te sucede lo que te sucede; y al reconocer el por qué, podrás hacer los cambios necesarios para dejar de bloquear tus logros y poder vivir en prosperidad.

			Un árbol próspero es aquel que da muchos frutos, pero estos frutos no podrían darse si el árbol no se cuidara, se podara, se abonara, se regara. Estos mismos cuidados se los podrás proporcionar a tu cuerpo con las canciones que se te irán presentando en este camino.

			Habrá algunas canciones que te gusten más que otras, así como movimientos que se te faciliten más que otros. Pero cuando te cueste más escuchar una canción o hacer un movimiento, deberás sentirte feliz y orgulloso porque significará que estás en proceso de curación. 

			No olvides que lo que más nos cuesta es lo que más nos sana. Es por eso que las canciones tienen todas diversos ritmos, porque la vida está hecha de diferentes ritmos, y es la adaptación a ellos lo que nos hace más fuertes, flexibles, en armonía y gracia; los ingredientes para SER guerreros danzantes.

			La música, la danza, el ritmo, los cantos, han sido desde el inicio de nuestros tiempo los medios que se utilizaban para curar, para sanar, para celebrar o hasta para iniciar una guerra. Los verdaderos chamanes son los que danzan, tocan, cantan y se dejan guiar por sus cuerpos.

			Es muy importante el poder vernos como un todo y no vernos en partes. Somos seres vivos; todo en nosotros tiene conexión. 

			Con estas canciones terapéuticas, con estos ritmos, movimientos y reflexiones, yo intentaré conectarte contigo mismo para que puedas  hacer lo que quieras ser.

			No hay límites para aquel que se decida a ser su propio alquimista, su propio Midas que transforma en oro cualquier situación de su vida. Así que ¡a moverte para encontrar ese tesoro escondido que tienes dentro!

		


		
			Introducción

			En el transcurso de mi vida me di cuenta de que muchas personas no tienen ni idea de que su cuerpo es su pase para la salud total y para vivir una vida con calidad. 

			Día a día veo cuerpos encorvados, llenos de dolor en su cuello y caderas. Veo personas que no caminan bien, con las rodillas chuecas o la cabeza de lado. 

			Todas estas posiciones incorrectas son muy dolorosas físicamente, pero muchas personas se acostumbran al dolor, o simplemente dejan de “sentirse”, es decir, de ignorar a su interior para desensibilizarse al dolor que sufren.

			Por eso es que decidí hacer este manual; para ayudarte a que te muevas, a que cantes, a que reflexiones, pero sobre todo, a que te “sientas”. El sentirse a sí mismo es la respuesta a muchas de las preguntas que escucho a diario: ¿Por qué soy así? ¿Por qué estoy triste? ¿Por qué no puedo alcanzar mis metas? ¿Por qué las personas a las que les abro mi corazón me dejan? ¿Por qué no logro que mis negocios funcionen?

			Si escucharan a su propio cuerpo, sabrían que él mismo les está proporcionando la sabiduría, la respuesta que tanto anhelan escuchar.

			Mientras escuchaba la canción “Seguir Caminando” del grupo de reggae argentino RonDamon, me di cuenta de que, si las personas llegaran a sentirse, a voltearse a ver, a darle más importancia a su cuerpo y menos a sus pensamientos; ese seguir caminando en esta vida les sería más fácil y ligero, su nivel de calidad de vida aumentaría, y lo mejor de todo es que serían los portadores de su propia sanación física y emocional.

			Esto me motivó a escribir letras de canciones que, acompañadas de ciertos ritmos musicales, te ayudarán a sentirte, a reflexionar sobre ti mismo para que así puedas realizar un cambio en tu vida, y sobre todo, ser el protagonista de tu propio ser.

			Letra, ritmo y movimiento, son las llaves que propongo para que puedas salir de esa puerta que te mantiene encerrado, viviendo a medias, deprimido. No debes permitir que nada te quite tus ganas de seguir caminando en esta vida.

			¿Quién no ha cantado a todo pulmón, o bailado con todo el corazón una canción que les recuerda a algo o alguien? ¿Verdad que te sientes mucho mejor después de haberlo hecho? Esto se llama catarsis; sacar todo aquello que pesa en el corazón, en tu pensamiento y en tu alma para poder estar más libre, más ligero y más sano.

			Como dice la canción de RonDamon: “seguir caminando aunque haya plomo en nuestros zapatos, aunque a veces nos sintamos entre la espada y la pared”. Te propongo “Seguir caminando, seguir adelante, hasta llegar a ser lo que somos”. 

			Las canciones que aquí encontrarás están inspiradas en un camino a recorrer desde la cabeza hacia tus pies. El hacerlo en este orden te permitirá llegar a la tierra, y así podrás vivir el aquí y ahora; podrás disfrutar y vivir cada momento, porque esa es la clave para vivir en calidad.

			Al recorrer este camino podrás entender qué es lo que te provoca los pensamientos, y cómo éstos modifican tu respiración y por lo tanto los latidos de tu corazón. Aprenderás cómo puedes sacar todas esas emociones; cómo darles un propósito para no sentir que son castigos, sino abrazos para tener más confianza en ti.

			Te ayudará a tomar las riendas de tu vida, para que puedas seguir caminando hacia ese lugar que te llena de paz y de tranquilidad; ese lugar en el que te sientes libre, vivo y en contacto contigo mismo.

			Te invito a seguir este camino, te invito a aprender a caminar danzando: con ritmo, con balance, a gusto, y sobre todo, en total bienestar.

		


		
			Canciones terapéuticas

			y su significado

			“Esto es Tu Cuerpo”

			Canción que como su nombre lo indica, te invita a observarte desde lo que eres, tu cuerpo, nuestro templo de vida, y de cómo, si estamos en consciencia corporal, llegamos más fácil a tomar decisiones correctas para vivir con plenitud. Nuestro cuerpo es nuestro sabio interno.

			“Zombis En Mi Cerebro”

			Esta canción tiene como objetivo adentrarnos en el laberinto de pensamientos que nos hacen sentir tanta angustia, que ya lo que queremos es dejar de pensar. El cerebro trabaja a mil por hora, pero nada de lo que pensamos es útil o productivo, nada nos ayuda a mejorar; simplemente nos volvemos protagonistas de nuestra propia película de terror en la que los zombis nos persiguen y nos amenazan con comernos el cerebro, y convirtiéndonos en semi-humanos mecanizados, obsesivos, amargados, sin voluntad o pasión, o sea, muertos vivientes.
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