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			SINOPSIS 




			 




			Un libro ameno y fácil de leer organizado en cuatro secciones. 




			En primer lugar se explica cómo respirar y la postura correcta para realizar una meditación. 




			En segundo lugar explica el aspecto y la cualidad más destacada de cada uno de los siete colores. Cada color tiene su propia enseñanza, y para explicarla la autora usa recursos distintos. Por ejemplo, en el verde, que es la vida, lo ilustra con una detallada  explicación del samsara, la rueda de la vida budista. O en el amarillo, que representa la sabiduría, lo hace con un cuento popular hindú. 




			La tercera parte estará dedicada a las meditaciones con cada color, para que el usuario pueda visualizar las cualidades de los colores e integrarlas en su vida. Estas meditaciones guiadas irán también integradas en audio por la misma autora, material al que se accede a través de un código QR. 




			Finalmente, la última parte son siete fichas, donde queda concentrada toda la información de cada color para su fácil estudio: todas las cualidades del color, su gema, la ley universal a la que responde, su chakra, su día de la semana, su aroma, etcétera. 
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INTRODUCCIÓN 




			 




			El color afecta a nuestros estados mentales y físicos de maneras diferentes, y  mucho más de lo que nos hemos parado nunca a pensar.  




			Según nuestro estado de ánimo, inconscientemente elegimos la ropa que nos  vamos a poner ese día; de la misma forma, pintamos las paredes de nuestras casas  según estamos en esa etapa de nuestra vida. Elegimos el color de nuestro coche,  de nuestro móvil y así con todo. El color es parte de nuestras vidas y ocupa un lugar  importante en la decoración de esta, porque también decoramos la vida a cada  momento.  




			El color, como veremos en el desarrollo del libro, tiene cualidades y virtudes.  ¿Y qué quiere decir esto? Que cada color específico tiene unas características en  sí mismo debido a su radiación. Si sabemos cómo utilizar el color y sacarle el máximo partido, estas características quedan impregnadas en nosotros y, al conocerlas,  potenciamos sus significados haciendo que invirtamos todo lo negativo que nos  sucede en la vida y lo transformemos en positivo. 




			Conociendo qué cualidades tiene cada color, aprenderemos la verdad en muchos aspectos de nosotros mismos. Se nos abre una vía de posibilidades que antes desconocíamos. No se puede arreglar o transformar aquello que no se conoce. El ser ignorantes de nuestras capacidades y potenciales, el desconocimiento, nos hace infelices y este apartado de sabiduría y conocimiento nos lo dará el color AMARILLO, mientras que el conocimiento para ordenar nuestras vidas nos lo dará el AZUL. Quizá en nuestras formas de amar estemos ligeramente confundidos y jamás nos plantearíamos que el amor tiene que ver con nuestra ley de economía. Por eso es muy importante ver cómo amamos y en qué momento fuimos contra esta ley del amor, porque eso puede estar perjudicando –y mucho– nuestras entradas y salidas de dinero, y nuestra relación con los demás. Pero estáis de suerte, porque de estas cualidades y de otras nos habla y nos enseña el maravilloso color ROSA, el color del amor, que está ahí para enseñarnos qué es lo que hacemos mal, dándonos la posibilidad de arreglarlo y proporcionándonos un beneficio feliz a nosotros y, por supuesto, también a los demás. Pero sigamos, porque ahora viene el color BLANCO, con su maravillosa radiación que nos enseñará a ser más bellos, a sacar la parte más artística que tenemos escondida en lo más profundo de nuestros genes. Porque todos somos artistas en algo, aunque lo desconozcamos, y este es el momento de saberlo y dejar que esa parte más creativa vea por fin la luz, ya sea pintando, escribiendo, cocinando, bailando, etc. Con el VERDE, descubriremos la verdad y cómo nos pasamos la vida dando vueltas, de una insatisfacción a otra. Y como todo está en la mente, ahora podremos ver esa verdad y decidir en qué parte de la rueda (el samsara) queremos que se detenga. Después de trabajar con el color verde, nada en la vida nos será indiferente y empezaremos a conectar con nuestro verdadero yo. 




			«Mi mundo lo contiene todo.» Grabémonos estas palabras con el radiante color  ORO-RUBÍ (NARANJA). Pasamos carencias en esta encarnación, porque desconocemos  que nuestro mundo lo contiene todo. El universo nos suministra y nos provee de  todo aquello que necesitamos, y si eso no sucede así es porque tenemos los canales cerrados a esta provisión por causas que nosotros mismos hemos provocado.  Pues este es el momento de abrir esos canales. Y nos vamos en nuestro magnífico  viaje por los colores al maravilloso y radiante color VIOLETA, el que nos da la libertad,  ganada a base de saber transmutar todo aquello que ya es caduco, que ya no sirve,  porque nos proporciona una energía nueva y renovadora.  




			El color nos aportará experiencias que antes ni tan siquiera sabíamos que existían.  




			Cada color contiene siete virtudes o características; también le corresponde un día de la semana, y cuando lo sabes, puedes vestirte o jugar con él. Cada color tiene una ley universal que lo rige, uno de los siete chakras, una piedra, un aroma, etcétera. 




			Bienvenidos a este maravilloso recorrido por el mundo del color. Subid conmigo a un arco iris de emociones, de experiencias, de sabiduría, de buena voluntad,  belleza, amor, verdad, riqueza, y sobre todo de libertad, porque esta os proporcionará todo lo demás.  




			A lo largo de este libro se exponen algunas teorías o conceptos similares, pero  explicados de diferentes formas; de esa manera, seguro que el lector entenderá  toda la información y sabrá cómo llevarla a la práctica. 




			 




			UN RETIRO BIEN MERECIDO 




			 




			Muchos lectores conocen mis anteriores siete libros con el nombre genérico de  La bruja moderna. He tenido la gran suerte de vender miles de ejemplares, de ser  también best seller en Italia, y de que algunos de ellos hayan sido publicados en  algunas partes de América. 




			Después de un período largo de varios años sin editar nada, aunque siempre  he estado escribiendo, me puse en contacto con la editorial –con mi editorial–, y  les expliqué unos cuantos proyectos que tengo y en los que he estado trabajando  todo este tiempo, siendo este mi libro de presentación: Las virtudes mágicas de los  siete colores.  




			Y en unos días pusieron fecha a su publicación. 




			Para mí supone una vuelta importante al mundo editorial, ya que en todos estos  años no he dejado de trabajar, no he parado de buscar nuevas formas de conectar  con mi espíritu. Todo este tiempo me ha hecho crecer muchísimo como persona,  hacer mis retiros de ayuno, silencio, etc. Y también tuve la oportunidad de vivir en  un monasterio budista por algún tiempo.  




			Con mis libros anteriores, en los que hablo de la magia wicca, la magia celta  y popular, tuve muchos éxitos, pero siempre pensé que podía profundizar mucho  más, no solo en la magia, en sus hechizos y sus pócimas –lo cual me encanta–, sino  también en otras formas de trabajar con esta y de dar a mis lectores otras herramientas para mejorar sus vidas o, como mínimo, tener un conocimiento mucho más  amplio del potencial que tiene el ser humano. 




			En mis retiros y en todo este tiempo en el que he estado ausente, siempre estuvo en mi mente seguir trabajando para la humanidad y darle distintas fórmulas que  nos ayuden a vivir mejor. Todos sabemos que lo que les sirve a unos no les sirve a  otros, pero el contenido de este nuevo libro no va a dejar a nadie indiferente.  




			En realidad, siempre he pensado que tenía que transmitir un legado que está  ahí sobre distintas creencias y formas de trabajar con el espíritu, para que luego  cada uno elija las que más les gusten, como hice yo. 




			El tema del color es infinitamente amplio e implica una sabiduría impresionante.  Siempre me he sentido atraída por descubrir qué encierra cada uno de los colores  en su esencia.  




			Pues bien, este libro es solo una parte de lo que se puede experimentar si se  trabaja con ellos, y espero que el lector se sienta identificado con muchos de sus  significados y encuentre una bonita forma de mejorar su vida. Y, por supuesto, también de beneficiar a los demás.  




			Para mí, desde luego, ha sido toda una experiencia y han sido también muchas  las emociones encontradas al escribirlo y, sobre todo, un aprendizaje increíble. He  visto y sentido los efectos de cada color en primera persona.  




			He sentido al escribir cómo las resistencias de mis propios esquemas mentales  me han jugado alguna que otra mala pasada, pero también alguna buena. 




			Ha sido impactante ver y descubrir cómo al estudiar y escribir sobre cada color,  la vida me traía cosas afines a ese color. Muchas buenas y otras que yo también  debía liberar.  




			Cuando escribo, mi primera paciente y lectora soy yo misma, puesto que enfrentarme a estas páginas también es una terapia para mí. Por esa razón mi mundo  también se mueve bajo mis pies, y equilibrarlo, sentirlo y amarlo es mi primer objetivo porque ¿cómo si no podría transmitir algo que yo ignoro?   




			

	    


	 	

	    

             




			
CÓMO USAR ESTE LIBRO 




			 




			Leer es muy fácil, pero entender y llevar a la práctica lo que se lee ya no tanto.  




			Por eso escribo estas recomendaciones, para que tú, lector, saques el máximo provecho de este libro.  




			Si lo haces de esta manera, estoy completamente segura de que tendrás un  material para estudiar y practicar durante mucho tiempo. Aunque también es aceptable y válido que cada lector busque sus propias maneras de exprimir al máximo  el jugo de estas enseñanzas como mejor crea conveniente.  




			Empezaremos respetando la libertad de cada uno, para que pueda elegir y  desarrollarse de la mejor manera posible y con su propia verdad, ya que esta es la  válida. La verdad de cada uno sin imposiciones, ya que si las hay dejan de ser verdades y se aborta la libertad de cada individuo, algo que para mí es fundamental  y valiosísimo. Las personas siempre tenemos que ser libres. Libres para aprender,  para equivocarnos, para hacerlo bien o mal y sobre todo para tomar nuestras propias decisiones. Ahí reside la evolución del ser humano, en aprender de los errores y equivocaciones, y estos no existen sin la libertad necesaria para cometerlos.  Aunque hay errores que dejan una estela de sufrimiento, un sinfín de obstáculos  para saltar y asuntos que resolver y zanjar. Pero la parte buena es que en este libro  podremos encontrar muchas claves para poder resolverlo airosamente. Y qué sería  de la vida sin esas enseñanzas que nos ofrece el haber cometido esos errores. 




			Me voy a permitir dar algunas sugerencias e instrucciones para aquellos que no  tengan ninguna orientación y que puedan aprovechar bien estas líneas haciendo  un correcto seguimiento.  




			No hay imposición, hay orden, y luego veremos la importancia del orden en  nuestras vidas. Algo fundamental y necesario. Sin este apartado, todo lo demás se  desmorona. 




			Mi primera recomendación, tal como está diseñado este libro (o manual) para  una mejor aplicación, es leer detenidamente todo el contenido para ir familiarizándonos con los conceptos, los colores y sus significados, aspectos, cualidades  y aplicaciones, la relajación (muy importante), las meditaciones, etc., porque de  esta manera podremos ver y darnos cuenta de aquellas partes de nosotros que  debemos y queremos potenciar y trabajar, incluso algunas que hasta el momento  desconocemos, que están enterradas en lo más profundo de nuestras mentes y  de nuestros cuerpos, y que podrán surgir a partir del trabajo que realicemos. Nos  ocuparemos de fomentarlas, desarrollarlas y de esta manera atraer hacia nosotros  el éxito en las áreas de nuestras vidas que deseamos y necesitamos. De momento,  dejaremos a un lado las que no van con nosotros, para centrarnos exclusivamente  en las que sí. Porque cada lector tiene sus propias necesidades.  




			Así que, una vez leído todo el libro o de subrayar aquello que más nos interese,  luego ya podremos desglosarlo y trabajar en los diferentes apartados a los que  hemos dado prioridad. 




			Recomiendo que el apartado de «Meditaciones» se lea dos o tres veces antes  de hacerlas, para recordar bien los pasos. Suelo aconsejar que se haga un pequeño  esquema con las partes o pasos de la meditación que necesitemos recordar. Al  escribir y hacer ese resumen, es más fácil retenerlo en la memoria y con un simple  vistazo hacemos un repaso rápido.  




			Empezaremos con un ejercicio que se puede y se debe ir practicando desde  el comienzo. Cuanto más se practique, más estaremos ampliando nuestra percepción, intuición y sensibilidad, e iremos consiguiendo a la vez un aprendizaje cada  vez mayor sobre relajación y meditación. Para ser un buen meditador hay que saber  relajarse; sin esta primera cualidad, la segunda (la meditación) no es posible. 




			Una vez que ya se ha leído todo el libro y se sabe cómo practicar de forma  correcta la relajación, nuestra mente y nuestro intelecto ya han recogido la información que necesitan y ya están preparados para pasar a desgranarla y a ejercitarla,  para obtener los mejores resultados.   




			Luego, pasaremos a trabajar con cada color desde el principio, en orden. Lo  leeremos también repetidas veces, practicando igualmente la relajación y la meditación de un mismo color como mínimo durante una semana.  




			Por ejemplo, empezaremos por el domingo, al que le corresponde el color azul.  Y pondremos toda la atención en este color, en sus cualidades y en todo lo que  concierne a él. Entonces nos iremos a la segunda parte del libro, donde se trata  el primer aspecto y cualidad del color azul. Nos ayudaremos también leyendo su  ficha. Entonces veremos y sabremos qué es lo que debemos y podemos cambiar.  Qué es lo que nos hace falta potenciar. Qué aspectos negativos podremos mejorar o eliminar, además de otras informaciones que aprenderemos y añadiremos a  nuestras vidas para mejorarlas. El plazo de tiempo, como hemos dicho, será como  mínimo una semana para cada color. Se puede alargar, pero no es aconsejable  acortarlo. Así, la energía quedará bien asentada y tendremos un buen conocimiento de este color, despertando sus cualidades más positivas y trabajando sobre las  negativas. Nos ayudará a polarizarlas y a tener un buen entendimiento para, posteriormente, seguir avanzando, que a fin de cuentas es de lo que se trata: de avanzar,  evolucionar y mejorar nuestras vidas. 




			Posteriormente, haremos el mismo proceso con el segundo color, el amarillo o  dorado, que pertenece al lunes; luego, con el rosa –que es del martes–; el blanco  –miércoles–, el verde –jueves–, el oro-rubí o naranja –viernes– y el hermoso violeta –el sábado–. Y vuelta a empezar, el siguiente domingo, con el azul, cerrando el  círculo de los siete días.  




			Podremos darnos cuenta y descubrir que cada día de la semana y cada color  tienen eternos matices para experimentar, aprender, y sobre todo aplicar. Cada  color contiene en sí mismo una sabiduría infinita. Y dependiendo de cómo nos  relacionemos con él y lo incorporemos a nuestro día a día, este nos abrirá portales  desconocidos hasta ahora por nosotros para que podamos adentrarnos en ellos.  




			El color nos facilita y nos da la oportunidad de experimentar y conectar sobre  todo con nuestras partes ilimitadas, con nuestra sabiduría interna. Porque todo está  dentro de nosotros, solo hay que saber dar a los botones necesarios para conectar.  Y este libro es una buena guía para que los puedas apretar y acceder a tu conocimiento más elevado e interno. 




			 




			



				Querido lector, verás que si sigues estos pasos  con ganas y alegría –que de eso se trata–,  es superdivertido. Hagas lo que hagas en la vida,  diviértete y busca siempre el lado positivo…  




				Sin lugar a dudas lo hay.  




			




			 




			La semana que estés trabajando con un determinado color, vístete con él y si  no quieres ir toda la semana con ese mismo tono, juega con los complementos, la  ropa interior, los zapatos, cinturones, bolsos, gafas, pañuelos, bolígrafos, plumas,  adornos para el cabello, etc. Todo aquello que se te ocurra y tengas a tu alcance.  Deja que tu imaginación y tu creatividad se expandan…, improvisa y juega. De esta  manera, además, estarás potenciando y dándole prioridad a esa energía que sin  lugar a dudas te va a responder gratamente.  




			A mí, personalmente, me gusta tener muy en cuenta los colores y hacer buenas  combinaciones, jugando con la estética.  




			Veréis, os cuento cómo convino con todos los colores y juego con ellos… Me  encanta, por ejemplo, utilizar un día un lazo para el pelo, otro día un pasador, el  tercer día llevo el pelo suelto y entonces elijo el bolso y los zapatos del mismo color  que corresponde al día, o unos vaqueros y la bisutería conjuntada, o el cinturón,  y si no lo tengo del mismo color o deseo cambiarlo, lo sustituyo por un pañuelo.  Cuando por la razón que sea no puedo llevar el color exteriormente, utilizo lencería  de ese tono, que, además, es muy bonita y sexi. 




			Estas son algunas formas de combinarlos y divertirse haciéndolo, pero hay muchas más. Tú busca, inventa, fantasea, crea, ingenia y aplica tus propias reglas.  




			Esta manera de jugar con los colores en el estilismo o en la estética corresponde a una de las cualidades que veremos más adelante y que pertenece al color  blanco, que es el color de la belleza y la creatividad.  




			A mí me gusta hacer lo mismo con mi casa, juego con los colores y sus significados. Personalmente, me resulta divertidísimo, así doy siempre a mi vida un toque  de color y de humor. 




			Os haré otra confesión que no es tal, porque todos mis amigos y aquellos que  me conocen bien saben que soy una enamorada del color violeta. Casi siempre llevo algo que salta a la vista y que sea combinable, por supuesto. Me hace daño ver  las malas mezclas o ir vestida con excesivos colores. Suelo llevar algo violeta casi  siempre –el bolso, los zapatos, el pasador del pelo…; incluso llevé durante una  temporada el móvil, que luego cambié por uno rosa–. ¿Y a que no adivináis de qué  color es mi portátil? ¿De dónde salen estos escritos, que con mucho placer y cariño  comparto con todos mis lectores? Efectivamente, es de color violeta y os aseguro  que es precioso. Pero esa es mi manera de ser y no pretendo que los demás hagan  lo mismo, lo cuento como anécdota y porque a mí me divierte muchísimo ser así.  Y me encanta que mi portátil sea violeta… 




			El violeta también está asociado a la magia… ¿Os dice algo eso? 




			No lo impongo, pero lo recomiendo, porque os garantizo que da muy buenos resultados. Jugad, divertíos, sed creativos, visualizad, pintad, vestíos, adornad  vuestras casas con color, vuestros coches, vuestros despachos, etc. Utilizad todos  los colores y sus distintas tonalidades. Pero aseguraos de hacerlo con armonía y  que no haga daño a la vista. No todo vale. Tiene que haber una cierta afinidad.  




			Actuar así os dará un buen subidón.  




			Yo no concibo la vida sin color y sin mis toques de humor y de alegría. Si os  recomiendo hacer lo mismo, es porque a mí me ha ayudado a salir adelante en los  momentos más difíciles y os aseguro que los ha habido, y que han sido muchos.  




			Si nos reímos de nuestras propias desdichas y penurias, estas son más fáciles  de sobrellevar y de esta manera también estaremos polarizándolas, ayudándonos  a salir mucho antes de ellas.  




			Quiero aclarar este punto para que no se malinterprete. Reírse uno mismo de  nuestras desdichas, no equivale a no ser responsable o serio a la hora de resolverlas. No es lo mismo. Pero si se intentan superar con alegría, las dirigimos hacia el  lado positivo y su misma vibración atraerá cosas y personas buenas, y siempre será  mucho más fácil sobreponernos y superar los obstáculos. Las cosas hay que resolverlas, no huir de ellas, y la alegría y el color son una buena terapia y una forma de  ayudar a solucionarlos exitosamente.  




			Las fichas pueden ayudarnos mucho, porque con un simple vistazo, vemos rápidamente todo lo que concierne a un color en concreto. El día de la semana, el color  que le corresponde, sus cualidades, su ley universal, su chakra, su aroma, etcétera.  Facilitará conocer la información de forma rápida, sin necesidad de leerse todo el  libro, y nos ayudará a complementarla cuando estemos leyendo.  




			Las fichas son importantísimas porque son una guía rápida, práctica, fácil y sobre todo útil.  




			Seguir estas recomendaciones nos ayudará, pero si deseamos «hacerlo a nuestra manera», también será correcto. Lo verdaderamente importante es que lo hagamos. Debemos actuar para avanzar y no quedarnos estancados en las formas de  pensamiento primitivas y ya caducas. Este es el momento de transmutar la energía  que ya no sirve. 




			Otro de mis más humildes consejos es que, de todo lo que leamos, nos quedemos solo con lo que nos sirva y que nos creamos, porque ese será nuestro aprendizaje. Lo demás, o lo que no entendamos, no importa: ya lo entenderemos, si ha  de ser así.  




			Jamás he pretendido ni pretenderé convencer a nadie de mis creencias. Yo las  expongo como mis verdades, porque yo sí creo en ellas. Pero dejo y deseo que los  demás investiguen por sí mismos. Si lo que a mí me sirve me ha enseñado, me ha  ayudado a cambiar y a avanzar, y le resulta útil a alguien, lo daré todo por válido. Por  ello expongo parte de mis experiencias, conocimientos y progresos, para compartirlos muy gustosamente, y que los demás se puedan beneficiar de ellos.  




			Quien quiera saber más, solo tiene que buscarme, estaré encantada de ayudarle a ampliar sus conocimientos hasta donde me sea posible, y aclarar sus dudas.  




			No importa lo que creamos, ni cómo lo creamos, no importa de qué religión somos, lo verdaderamente importante es que practiquemos, y mucho, para ser unas  mejores personas, primero con nosotros mismos y luego para ver cómo podemos  ayudar a los demás…, a la humanidad.  




			Pero antes de querer ser salvadores, también tenemos que saber algo muy importante que se nos suele pasar por alto y muy a menudo. La primera regla es  salvarnos a nosotros mismos. Y luego saber que solo se puede ayudar a aquel que  quiere ser ayudado. Muchas veces, en un empeño de pretender hacer algo por  alguien, luego sentimos que no nos corresponde o que no sirvió para nada, dejándonos un desgaste personal e inútil. El problema no es de la otra persona, sino  nuestro, porque a la otra persona ya le va bien como está y no quiere que metamos nuestras narices en sus asuntos o enfermedades. Esto es más corriente de lo  que nos parece. Asegurémonos bien cuando queramos ayudar a alguien, que esa  persona lo acepta o nos lo ha pedido. De esta manera no interrumpiremos ningún  proceso de nadie en su evolución, aunque nosotros consideremos que su decisión  está siendo errónea. Por supuesto, no violentaremos su voluntad…, aunque no nos  guste. Cada persona decide cómo quiere vivir, y está en su derecho y en su proceso  evolutivo. Por lo tanto, no somos nadie para entrar en los campos energéticos de  los demás.  




			Por supuesto, siempre hablo de forma genérica, todos sabemos que hay casos  concretos y cuadros muy complicados en los que por desgracia hay que actuar.  Pero todos debemos saber discernir cuándo el problema es extremo y debemos  actuar o no en consecuencia. Esa es también la verdadera sabiduría, saber discernir.  Esto nos lo da el color amarillo (dorado), que pertenece al lunes.   




			No tienes que creer en mí ni hacer nada de lo que yo diga ni lo que te digan los  demás. Experimenta, busca, practica, tienes que creer en ti y en tus capacidades,  que son muchas. Porque eres tú y solamente tú, el que será capaz de provocar  cambios, el que tiene que activar su voluntad, sabiduría, amor, belleza, verdad,  provisión, transmutación, libertad. Todo está en ti y deseándolo con ganas y haciéndolo (con ritmo y acción), encontrarás los mecanismos necesarios para entrar  en ese mundo interno que tanto anhelas cambiar o mejorar.   




			Gracias por creer en ti. Porque esa es la verdadera fe y ese es el verdadero trabajo y el camino que te guiará. Y porque ese será tu verdadero cambio. Tu alquimia.  




			Nosotros solo somos el frasco; el verdadero elixir está dentro del frasco. 




			

	    


	 	

	    

        

	        [image: ]


            

	    


	 	

	    

             




			
POSTURA 




			 




			La postura no solamente es importante para meditar: siempre debemos observar  cómo está nuestro cuerpo físico, en cada momento.  




			Cuando nos sentamos, cómo queda nuestra espalda, ¿recta o encorvada? Si  está encorvada demasiado tiempo, está afectando a cuatro de nuestros centros  energéticos, los chakras.  




			Veamos cuáles son y luego continuaremos con el cuerpo y sus posturas. El basal  (raíz) está justo en la parte baja de nuestra columna. Subiendo unos centímetros,  está el sacro, situado en los ovarios o gónadas. Subiendo unos centímetros más y  en línea recta –porque los chakras están alineados–, el plexo solar, que está situado  en el estómago. Y siguiendo la línea y un poco más arriba, tenemos el chakra corazón que está en el centro de nuestro pecho.  




			Ahora entenderás la importancia de la postura no solo al estar sentado. La mala  posición que adoptamos en cualquier situación afecta notablemente a esos cuatro  vórtices de energía; a su vez, su mal funcionamiento propicia no solo los trastornos  físicos que padecemos, sino también mentales.  




			Sigamos. ¿Nuestras piernas están cruzadas demasiado tiempo? Porque esta  postura también afecta y no deja circular la energía del chakra basal (raíz). Como su  palabra indica, si la raíz no está bien arraigada, oxigenada y libre, todos los demás  centros –incluido el basal– no tienen la suficiente energía para girar y brillar correctamente. Las piernas cruzadas demasiado tiempo impiden que esta energía suba y  circule por toda la columna.  




			Cuando tenemos el cuerpo, no solamente la espalda, más ladeado hacia un  lado que hacia el otro, nos afecta de la misma manera que lo anteriormente explicado. Y no solamente al cuerpo o a la espalda, sino a nuestra fisonomía también.  Si observamos y somos conscientes de que los músculos de la cara muchas veces  están en tensión, podremos aflojarlos y relajarlos. Procuremos no tener el ceño  fruncido, porque este obstruye el chakra de nuestro tercer ojo, situado en el centro  de nuestra frente. Las mandíbulas también debemos aflojarlas, soltarlas, pues pasan demasiado tiempo en tensión y apretadas.  




			Podremos ser mucho más consecuentes si nos observamos en cualquier momento y situación, y hacemos este ejercicio de observación incesante hasta mejorar  nuestros malos hábitos. 




			Veamos algunos ejemplos que nos ayudarán a entender y a rectificar nuestra  postura. Piensa cómo estás sentado cuando…  




			•  Vas en el metro o en el autobús.  




			•  Estás viendo la televisión o conduciendo.  




			•  Trabajas frente a un ordenador o como operador u operadora.  




			•  Estás en la oficina o en tu despacho, etcétera. 




			 




			¿Cómo es tu posición al estar de pie? Porque estar demasiadas horas de pie,  parados, tiene los mismos efectos negativos que una mala postura. Qué haces si… 




			•  Friegas platos, planchas o realizas una actividad que te obliga a estar en la  misma posición.  




			•  Trabajas como dependiente o dependienta en algún establecimiento.  




			•  Trabajas en seguridad, etcétera.  




			 




			¿Y qué haces al caminar? 




			•  ¿Acostumbras a elevar un hombro más que el otro? Esta postura es típica de  las mujeres, al llevar el bolso colgado en uno de ellos.  




			•  ¿Tiendes a encorvar los hombros hacia delante, como si llevaras el peso de  la vida sobre ellos?  




			•  ¿Sueles dejar caer más peso sobre un lado de la cadera que sobre la otra? ¿Y  sobre las rodillas y los tobillos? 




			 




			Las formas incorrectas de sentarnos, caminar, estar de pie, pasar demasiado  tiempo en la cama o tumbados en un sofá, pueden conllevar ligeros trastornos, en  el mejor de los casos, y graves en el peor. Por eso es tan importante que nuestra  espalda esté completamente recta. Porque si no, nuestros chakras quedan totalmente bloqueados y dañados. 




			No solo estaremos beneficiando y educando al cuerpo al rectificar nuestras posturas, sino que también estaremos beneficiando y educando a nuestras mentes.  




			Así que os daré algunos consejillos que se deberían aplicar para obtener un  buen rendimiento y funcionamiento.  




			•  Es conveniente que cada cierto intervalo de tiempo, si estamos sentados, nos  levantemos y caminemos un poco, en la medida de lo posible.  




			•  Realiza algunos estiramientos, también si acostumbras a pasar mucho tiempo  de pie. 




			•  Practica algunas respiraciones profundas, para que el aire fresco te oxigene.  Estas se pueden hacer mientras estamos sentados, de pie o caminando. 




			 




			Y ahora que ya hemos visto la tendencia que tenemos a adoptar malas posturas  y en qué situaciones, veamos cómo es el recorrido de la energía, que es muy interesante y que nos ayudará a entender mejor la importancia de tener siempre, en la  medida de lo posible, una postura correcta.  




			Primero, la sangre tiene que circular correctamente por nuestras venas y arterias  y estar bien oxigenada. Se obstruyen, por ejemplo, por falta de movilidad, malas  posturas, una mala alimentación, etc. Como una mala circulación puede deberse  a muchas causas, ayudemos en la medida de lo posible a que no se produzca ninguna. 




			Segundo, de la misma manera que la sangre circula por venas y arterias, la  energía también tiene que circular correctamente y libremente por todo nuestro  cuerpo, por nuestros nadis o canales etéricos (nadi significa «tubo» en sánscrito,  y es por donde circula la energía vital o prana) y nuestros chakras (chakra significa  «rueda», «disco» o «vórtice», también en sánscrito). Entonces podrán girar y brillar  correctamente, a la velocidad que deben hacerlo.  




			Si el riego energético está obstruido, no solo afecta y puede llegar a enfermar al cuerpo físico, sino también a los distintos cuerpos que nos constituyen: el etérico, el emocional y el mental (estos son los cuatro cuerpos inferiores; más adelante hablaremos de ellos, cuando trabajemos con los colores). Si se dificulta nuestro riego energético, entramos en una rueda viciosa en la que la respiración tampoco es la adecuada, porque el aire no llega a cada rincón de nuestro cuerpo o llega con dificultad y en menor cantidad, provocando los mismos síntomas o parecidos. En el siguiente apartado veremos la importancia del aire para que haya una buena respiración. 




			Podríamos decir que la postura y la respiración deberían ir de la mano y ser  correctas, aunque no siempre es así. Podemos tener una postura buena y correcta,  pero una mala respiración. Podemos tener una buena respiración, pero una mala  postura, y en ambos casos una cosa perjudica a la otra. Ambas tienen que ser correctas. Cuando se consigue que sea así, logramos rebajar al máximo las enfermedades, ya sean físicas o mentales. Y entonces nuestros chakras –ya los hemos  nombrado y hemos visto dónde están situados– hacen que también funcionen correctamente las glándulas y los órganos de nuestro cuerpo físico.  




			Cuando no corregimos una mala postura, lo que ocurre es que estamos obstruyendo arterias, venas, músculos y nadis, que están conectados directamente con  los órganos de nuestro cuerpo y no dejamos que fluya la energía. Si un chakra se  obstruye, su órgano correspondiente queda afectado, pudiendo llegar a enfermar  si no se corrige a tiempo y adecuadamente. Con el tiempo, los otros chakras cercanos pueden sufrir y acabar obstruyéndose también, porque el flujo de energía se va  debilitando, impidiendo que llegue correctamente.  




			Al modificar la postura notamos en poco tiempo cómo nuestro cuerpo es más  ligero, y las molestias y dolores que teníamos en ciertas partes de él mejoran o  directamente desaparecen.  




			Probemos a sentarnos correctamente y practiquemos algunas de las respiraciones que veremos más adelante. Advertiremos una transformación no solo en  nuestro cuerpo físico; también estaremos adiestrando algo muy importante como  es nuestra mente. Y este es el cometido de este libro: disciplinar nuestra mente,  nuestras emociones, nuestros sentimientos y nuestro cuerpo físico. Nuestros cuatro  vehículos inferiores. 




			 




			



				Con este libro aprenderás a disciplinar tu mente, tus  emociones, tus sentimientos y tu cuerpo físico. 




			




			 




			LA POSTURA CORRECTA PARA MEDITAR 




			 




			Veamos ahora algunos ejemplos. Ya sabemos la importancia de una buena postura,  y no mantenerla nos puede causar graves problemas y enfermedades.  




			Conozcamos ahora cómo adoptar las posiciones más correctas para meditar. 




			Si durante la sesión de meditación percibimos emociones demasiado fuertes  –como alegría, ira desmedida, nerviosismo, somnolencia, etc.–, estas podrían estar  siendo causadas por la mala postura que hemos adoptado al sentarnos. Entonces  recolocaremos el cuerpo y continuaremos. Al principio puede costar, pero poco a  poco notaremos la diferencia.  




			 




        	[image: ]




			 




			Postura del loto 




			 




			La más recomendable es la postura del loto, que es la que casi siempre se utiliza en  las prácticas de meditación de muchas culturas. 




			En el suelo pondremos una esterilla o una manta.  




			Utilizaremos un cojín no muy grande para que la columna quede completamente recta (es de vital importancia, ya que cada órgano del cuerpo está conectado  a la columna a través del sistema nervioso). La altura de este se debe elegir, tiene  que ser cómodo ni excesivamente alto ni excesivamente plano ni demasiado duro  ni demasiado blando, cada persona tiene que encontrar la medida que le sea más  adecuada para hacer la práctica.  




			Una vez sentados en el cojín y con la espalda bien recta, doblaremos primero y  con cuidado la pierna izquierda hacia dentro y luego la derecha, quedando ambas  cruzadas. Al principio no es conveniente forzarlas, dejemos que poco a poco se  vayan acostumbrando. Si practicamos a menudo, el cuerpo irá adaptándose a la  postura correcta.  




			 




			De rodillas 




			 




			Sobre un cojín, con las rodillas ligeramente separadas para que el peso del cuerpo  descanse sin recaer directamente en ellas. 




			 




			Sentado 




			 




			Si tienes una edad ya avanzada o padeces algún problema físico, las posturas anteriores no se pueden adoptar. Mejor colócate sentado en una silla con la espalda  bien recta.  




			Si no existe ninguna dificultad, es recomendable adoptar la postura del loto. 




			Elijamos la postura que elijamos, estas indicaciones serán las mismas. 




			Para las manos podemos elegir entre dos posiciones. Una, con la mano derecha  abierta a la altura del vientre, por debajo del ombligo, con la palma hacia arriba,  dejando descansar la izquierda sobre la primera, con los pulgares tocándose ligeramente sin presionar. La otra, con las manos apoyadas, con las palmas hacia abajo,  sobre las rodillas.  




			En cualquiera de las posturas, el cuello y la barbilla deben estar ligeramente  inclinados hacia dentro, pero sin forzar la posición. 




			Los ojos deben estar entreabiertos, siguiendo la línea de la punta de la nariz y  la mirada descansando en ella, sin forzarla. 




			Insisto en que es muy importante y beneficioso para la mente y para el cuerpo  adoptar una postura correcta, como es la del loto. Tengamos un poco de paciencia,  porque ya hemos dicho que al principio podemos encontrarnos con algunas pequeñas dificultades, hasta que nos acostumbremos. Podemos empezar haciendo  sesiones cortas y luego ir alargándolas. 




			Veamos qué puede ocurrir cuando estamos en una sesión de meditación, si no  nos dejan relajarnos, impidiéndonos obtener buenos resultados: 




			 




			Sentimos que las emociones nos desbordan  




			No pasa nada, hemos de intentar no agarrarnos a los pensamientos. En este momento iría bien hacer las veintiuna respiraciones del ejercicio, que a continuación  se detallan. Si no conseguimos apaciguar la mente y las emociones, dejaremos la  sesión y la iniciaremos más tarde o en otro momento, eso es parte del aprendizaje.  




			Unas emociones desatadas también pueden estar indicándonos que la postura  no es la correcta, o bien que nos domina una actividad mental muy agitada. Si es  así, tampoco pasa nada. Lo correcto es no culparse ni sentirse mal por no conseguirlo. Esto nos puede pasar más de lo que imaginamos y se podrá solucionar con  el tiempo si hacemos una práctica continuada. 




			 




			Entramos en un estado de somnolencia  




			Lo primero es procurar no hacer la sesión después de comer. 




			Abriremos un poco la ventana y continuaremos. También podemos dar alguna  vuelta alrededor de la habitación para despejarnos. Si vemos que la somnolencia  persiste porque estamos cansados o simplemente nos entra sueño, podemos dejar  la sesión y retomarla en otro momento. 




			 




			Alguna parte del cuerpo se entumece o nos pica 




			Si podemos continuar, lo hacemos; en caso de no poder, nos levantamos, caminamos y cuando estemos recuperados, proseguimos. Si el problema persiste, podemos dejar la sesión para otro momento, porque si la forzamos no conseguiremos  nada.  




			También es probable que nos empiecen a picar algunas partes del cuerpo (la  cabeza, una pierna, la cara, etc.). La mente es muy lista, e intenta despistarnos y  distraernos de nuestro objetivo, que es la meditación. No está acostumbrada a  que queramos llevar las riendas, siente que de pronto queremos someterla y se  defiende. En ese caso, tampoco pasa nada, si no podemos aguantar el picor, no  le daremos importancia ni fuerza, nos rascaremos y punto, y seguiremos con la  meditación. Cuanta menos importancia le demos a los elementos externos, más  conseguiremos relajarnos y concentrarnos. 




			Pensemos que la mente buscará cualquier excusa para que la dejemos ir a sus  anchas, como siempre. En este caso, como ya lo sabemos, ya estaremos preparados y procuraremos no darle ese poder. Porque eso es lo que precisamente estamos aprendiendo y practicando: cómo domar nuestra mente, que no es fácil. Si ya  lo tuviésemos todo controlado en nuestras vidas, lo tendríamos todo resuelto y,  muy probablemente, no estaríamos leyendo este libro.  




			Por eso es muy importante tomarse el tiempo necesario. Respetemos y mimemos nuestro cuerpo y nuestras emociones, y eduquemos nuestra mente, poco a poco. 




			Lanzaré una pregunta que nos ayudará a entender mejor. ¿Cuántos años tenemos?  




			Pues si en todos esos años nos hemos sentado mal, adquirimos malas posturas,  hemos respirado fatal y, lo más importante, hemos dejado y admitido que nuestra  mente campara a sus anchas, no podemos pretender resolverlo todo en las primeras sesiones.  




			No seamos tan exigentes. Seamos más comprensivos con nosotros mismos y  tratémonos con cariño y con mucho amor. Démonos la oportunidad que nos merecemos. Ya es hora de querernos. Dejemos que las cosas se coloquen poco a poco.  Lo más importante ya lo estamos haciendo, que es… Querer mejorar nuestras vidas  y empezar. 




			 




			Sigamos con las posturas 




			 




			He querido dejar esta para el final, porque aunque se puede hacer para meditar, no  es la más recomendable, ya que es fácil quedarnos dormidos y no aprovechar adecuadamente la sesión. Insistimos en que las posturas más adecuadas para meditar  son, primordialmente, la del loto, sentados en una silla, o de rodillas encima de un  cojín. Pero podemos elegir también esta.  




			Nos tumbaremos en el suelo o en la cama, con un cojín debajo de la cabeza y  otro debajo de las rodillas. Boca arriba y con las manos una encima de la otra, con  las palmas hacia abajo a la altura del ombligo o bien estiradas al lado del cuerpo.  Los ojos, en este caso, pueden estar abiertos o cerrados.  




			Esta postura puede ser la adecuada –y para estos casos sí la recomendamos cuando nos vamos a dormir. Porque aunque durante el día ya hayamos hecho  alguna sesión de meditación en la postura del loto, en la cama podemos seguir  practicando algunas respiraciones, o realizar el ejercicio de «sentir», que es muy  beneficioso y que veremos más adelante, o llevar a cabo alguna visualización que  conozcamos y nos guste.  




			Es muy importante que los últimos pensamientos antes de dormirnos sean de  relax, positivos y elevados, nunca de conflicto. Hemos de romper el hábito de dormirnos pensando en lo que hay que resolver al día siguiente, o en aquel con quien  nos hemos peleado, la lista de la compra, cómo pagar las facturas, etc. Estos pensamientos crean un estrés desmedido. Resolvámoslo durante el día y en la medida  de lo posible, ni más ni menos.  




			Si nos vamos a dormir practicando algunas relajaciones, respiraciones, visualizaciones y pensamientos bellos, estaremos proporcionando a nuestra alma un buen  descanso, mandándole vibraciones positivas y pensamientos de luz. El descanso  será mayor notablemente. Nos levantaremos con más energía y podremos afrontar  y resolver mucho mejor el día a día.  




			Podemos trabajar con el color por las noches, como luego veremos. Aprovechemos también para perdonar a todos los que nos hicieron daño a lo largo de  nuestras vidas. Mandémosles muchos rayitos de color rosa (que simboliza el amor).  No te dejes a nadie, y deja que envuelva también a tus seres más queridos. 




			Si practicamos de verdad la postura correcta, la respiración y la meditación,  y realizamos el trabajo que a continuación veremos con los colores, uno de los  resultados más importante que obtendremos, como ya hemos visto unas líneas  más arriba, es que estaremos educando a nuestra mente. Ella, no debe llevar las  riendas de nuestra vida, somos nosotros los que tenemos que dirigirla y no al revés.  Por eso hay que evitar a toda costa que se enzarce en un bucle de pensamientos  negativos, que lo único que hacen es retrasar o anular los resultados de nuestros  aparentes problemas. 




			Hay una frase –no es mía, es un proverbio chino– muy válida, que procuro aplicarme, y es: «Si un problema tiene solución, para qué preocuparte, y si no la tiene  ya, para qué te vas a preocupar».  




			Algo muy importante que hemos de aprender es a ser prácticos y parte de esto  y mucho más es lo que encontrarás en estas páginas. Suelo ser una mujer muy práctica y resolutiva. Dar vueltas y más vueltas y enrollarse en lo mismo una y otra vez  no sirve absolutamente para nada. Eso es una gran pérdida de tiempo y energía,  ahorrémosla para las cosas verdaderamente importantes. Sinteticemos las cosas y  todo será mucho más simple y fácil. Comprobarlo vosotros mismos, porque a mí sí  me funciona. Por favor, aprended a ser prácticos. De esto trata este libro, de ir a las  mejores fuentes y a lo que preciséis.  




			No te estoy hablando ahora de una postura física, sino de una postura mental  genial para compartir y practicar. Siempre me ha gustado poner ejemplos, con frases y refranes. Me ayudan mucho a identificar el problema y, si la frase o el refrán  son buenos, me los aplico.  




			Como esta que practico al pie de la letra y viene al hilo de lo que estamos  hablando. A mí me funciona de maravilla y por eso la comparto, para que podáis  aplicárosla. Como hemos dicho, nada tiene que ver con la postura, pero sí puede  mejorar nuestras noches y las aptitudes que podemos adoptar para cuidar nuestro  cuerpo físico y mental. 




			¿Te acuerdas de una de las famosas frases de la película Lo que el viento se  llevó? La pronunciaba Escarlata O’Hara, al final del filme: «Ahora no puedo pensar  en ello, me volvería loca si lo hiciera. Ya lo pensaré mañana».  




			Y después de algunas reflexiones, añade: «Realmente, mañana será otro día». 




			Ha sido una de las frases que me ha acompañado en estos años de mi vida.  Y, sin duda, nos la deberíamos aplicar todos. Siempre me quedo con las que me  sirven o con las que tienen un sentido aplicable a mi vida.  




			Es una cuestión de actitud. Veamos lo que consigue Escarlata cuando toma esta  decisión.  




			Lo que logra hacer en ese momento es despolarizar lo negativo y así evita entrar  en una rueda de destrucción, depresión y bloqueo. Corta radicalmente ese flujo  energético espeso y oscuro, que no le permite pensar con claridad, sino todo lo  contrario. Al hacerlo, tras cortar radicalmente con todo el bloqueo, al día siguiente  ya está preparada para resolver lo que le venga con mucha más entereza, acierto y  desde luego energía.  




			Cuando se consigue hacer esto, durante la noche, la mente queda silenciada  y desconectada conscientemente del problema. Entonces, es muy probable que  a través de los sueños pueda encontrar soluciones satisfactorias. Al no poner barreras, no se estrangula ni se frena la energía, con su expresión ilimitada. Todo lo  contrario: se permite que esta fluya y pueda conectar con las altas esferas y con su  sabiduría. Y aun en el caso de no haber soñado ni recibido información, los canales  están desbloqueados, para poder encontrar nuevas soluciones y formas de abordar  el problema. 




			Todos, por desgracia, tenemos que vivir momentos extremos en la vida. Pero  si aprendemos a transformar lo negativo en positivo y damos a nuestra mente los  descansos que necesita, nuestras vidas serán mucho más placenteras y nuestro  aprendizaje mucho más rápido. Es un buen consejo el que nos ofrece Escarlata. Si  estamos demasiado cansados, vayámonos a dormir y no pensemos en el problema. Practiquemos los ejercicios de relajación con el color, la meditación y la postura correcta. Hagamos también algunos ejercicios de respiración para conseguir  los máximos resultados y descubriremos que posiblemente el problema no habrá  desaparecido, pero nuestra mente y nosotros estaremos en otro rol, dispuestos a  afrontarlo y resolverlo debidamente. Y entonces es muy probable que descubramos que el problema sí tiene solución.  




			Estos ejercicios nos podrán ayudar mucho, pero recuerda que somos nosotros  los que debemos hacer los cambios, que nosotros debemos querer cambiar, ya que  solo nosotros tenemos ese poder.  




			De nada servirá que yo os revele todas mis experiencias y cómo consigo estar  bien si vosotros no os «ponéis las pilas».  




			 




			



				Mantener una buena postura en cada momento  mejorará tu calidad de vida, tanto física como mental.  




				 




				¡¡Compruébalo!! ¡¡Funciona!! 




			




			 




			Para mejorar tus prácticas, podrás seguir estos ejercicios en mi canal: https://www.youtube.com/montseosuna-labrujamoderna
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