SENTIRMAS
MINI WORKSHOP

TU CUERPO
ENERGETICO

SINTIENDOLO,
EXPERIMENTANDOLO Y
REVITALIZANDOLO




Un curso corto para aprender la teoria basica
sobre los cuerpos sutiles, como sentirlos y
conocerlos, cdmo trabajar con tu energia sutil
y cOmo energizar y vitalizar todo tu ser con los
elementos de la naturaleza.

Una practica base y esencial para todas las
practicas energéticas y el desarrollo espiritual.
Suficientemente potente para llevar tu
desarrollo a un nivel completamente nuevo.

Tiempo de lectura: ~30 min. + Practica

DESPUES DE ESTE CURSO PODRAS:

- Conoce la antigua teoria sobre todos tus cuerpos y de qué estan
hechos

- Siente tu cuerpo sutil y experimenta su energia

- Carga tu cuerpo sutil y todo tu ser con vitalidad
Utiliza los elementos de la naturaleza para tu beneficio y salud
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1IN I KUUUJUGULLVIVIN

Qué sabemos hoy en dia, en nuestra sociedad, sobre la realidad en la que
vivimos y sobre nuestro propio ser? Solo vemos el mundo fisico y nuestro
o cuerpo fisico. Pero eso es todo? Sin embargo, algunas personas se plantean esta
pregunta. Y las tradiciones antiguas pueden ensefarnos mucho al respecto,
pues estudiaron la realidad, nuestros cuerpos y seres en detalle.

Pero incluso cuando leemos sobre su teoria y conocemos la estructura del universo,
muchas personas aun carecen de una experiencia practica para sentir y comprender
realmente qué significa y se siente la energia y nuestro cuerpo sutil. Para sentir y
comprender de qué esta hecho nuestro universo, y que hay mucho mas tras la cortina.
Y podemos levantarlo.

Este curso te brindara una experiencia muy profunda. Podras sentir y experimentar tu
cuerpo sutil. Aprenderas a vitalizarlo y a trabajar con él. Para principiantes, este curso
te ensenara los fundamentos para experimentar tu Ser tras la cortina y como puedes
trabajar con él. Para quienes ya practican ensefanzas espirituales, esto les ayudara a
alcanzar una mayor comprension y aumentara su capacidad de sentir y trabajar con su
energia y su mente.
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NUESTROS CUERPOS SUTILES

¢Somos solo carne y hueso? ;Y la conciencia no es mas que sefiales eléctricas en
nuestro cerebro? ;O es esto solo una parte de una estructura completa de cuerpos
que gobiernan nuestras vidas y, en ultima instancia, el universo?

Las tradiciones antiguas estudiaron estas preguntas en profundidad y todavia nos
ensefan que el universo y nuestros cuerpos no son Unicamente lo que podemos ver
con nuestros ojos fisicos. Hay mas en la realidad y en la manera en que podemos
relacionarnos con ella.

El conocimiento de los cuerpos sutiles es uno de sus conceptos mas esenciales, y se
conserva en muchos textos y escrituras que aun estan disponibles hoy en dia.

Entre las diferentes tradiciones del mundo, existen variaciones en la estructura del
cuerpo sutil del ser humano. En este curso, analizamos el sistema indio, que lo ensefna
en la estructura de 5 (+2) cuerpos sutiles, o envolturas del ser. Nuestro cuerpo fisico es
solo una de ellas.

La jerarquia de los cuerpos esta estructurada por densidad y abarca desde el mas
denso hasta el mas sutil. En detalle, son:

El Cuerpo Fisico (en sanscrito: Annamayakosha)

N

El Cuerpo Etérico o Pranico (en sanscrito: Pranamayakosha)

El Cuerpo Emocional o Astral (en sanscrito: Manomayakosha)

I

El Cuerpo Mental (en sanscrito: Vinjanamayakosha)

o

El Cuerpo Causal, Espiritual o de la Dicha (en sanscrito: Anandamayakosha)

Spiritual —% | € Xkt
Mental — " < \ 1

Zmotional —p/ 74 B
Etheric —-b] § L%} ]
Physical —— ff( \ - ‘\‘
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1. EL CUERPO FiSICO

El primero es el cuerpo fisico, el mas denso de todos. Estd hecho de materia fisica. Es
el Unico cuerpo del que la mayoria de la gente es consciente.

2.EL CUERPO ETERICO

El segundo cuerpo es el cuerpo etérico o pranico. Esta compuesto de energia etérica,
que en diferentes tradiciones recibe distintos nombres. También se le puede llamar
energia vital o energia de fuerza vital. En el sistema indio, la energia etérica se
denomina principalmente «prana», en el sistema chino «chi», en japonés «ki» y en
griego «pneuman». Existen muchas mas traducciones en todo el mundo de las culturas
que la han estudiado.

El cuerpo etérico es el modelo de nuestro cuerpo fisico, al igual que el codigo HTML
es para un sitio web. Se ve una pagina web bien estructurada con imagenes,
funcionalidades y paginas que son invisible hasta presionamos un click. Pero todo esta
unido por el codigo subyacente, que se ve y funciona de forma muy diferente a la
pagina que se ve. Este cdédigo es para el sitio web lo que nuestro cuerpo pranico es
para nuestro cuerpo fisico.

Se extiende un poco mas alla del cuerpo fisico y gobierna nuestra vitalidad, salud y
todas nuestras funciones. Puede ser sentido e incluso visto por alguien con
habilidades clarividentes. La energia pranica estd profundamente conectada con la
respiracion y sus practicas, y los pranayamas (respiracion yoguica) pueden mejorarla y
fortalecerla enormemente.

El cuerpo etérico siempre permanece con el cuerpo fisico y solo se desintegra
después de la muerte de este. El proceso de morir es un tema fascinante e
importante, estudiado y explicado por muchas culturas, siendo el Libro Tibetano de
los Muertos probablemente el mas famoso.

3. EL CUERPO ASTRAL

El tercer cuerpo es el cuerpo emocional o astral. Se extiende aun mas alla del cuerpo
etérico y tiene colores relacionados. Estos colores cambian segun nuestro estado
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emocional y mental en cada momento. Estos colores pueden ser vistos por
clarividentes e incluso fotografiados con camaras especiales (fotografia Kirlian). El
cuerpo astral puede separarse del cuerpo fisico y viajar. Esto ocurre, por ejemplo,
cada noche al dormir. Los suefios son, en realidad, reinos astrales reales a los que viaja
nuestro cuerpo astral. Alli puede tener experiencias especificas e incluso conocer a
otros seres. Con entrenamiento, es posible experimentar conscientemente estos
reinos y decidir qué te gustaria experimentar en tu suefo. Si te interesa, puedes
obtener informacion sobre los suefnos Iucidos o Yoga Nidra, el Yoga del Suefo.

4.EL CUERPO MENTAL

El cuarto cuerpo es el mental o cuerpo mental. Se extiende ain mas alla del cuerpo
astral y puede incluso trascenderlo. Los cuerpos astral y mental estan estrechamente
conectados. Junto con el cuerpo astral, se separa del cuerpo fisico y etérico tras la
muerte y, tras un cierto proceso, se dirige al mas alla.

5. EL CUERPO CAUSAL

El quinto cuerpo se denomina cuerpo causal o de la dicha. Es el cuerpo que esta
profundamente conectado con las experiencias misticas. El lamado «samadhi», un
famoso estado de dicha que los yoguis intentan alcanzar mediante la meditacion
profunda, esta estrechamente vinculado a este cuerpo.

Los cuerpos sexto y séptimo son tan sutiles y dificiles de explicar que solo se alcanzan
mediante la experiencia del quinto cuerpo.
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Buenas fuentes para profundizar en el estudio de los cuerpos sutiles son «El viaje
interior: Explorando los cinco Koshas», de Swami Sivananda, o «Yoga y Ayurveda», de
David Frawley.

La teoria es maravilloso, jpero vayamos a la practica!
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PRACTICA - SENTIR TU CUERPO
ENERGETICO

Aprender sobre los cuerpos sutiles y la naturaleza bésica del universo es un tema
fascinante. Pero, ;tenemos una comprension practica de ello, que surja de nuestra
propia experiencia? La teoria a menudo puede parecer demasiado lejana y no
coincide lo suficiente con el conocimiento que obtenemos a través de la experiencia
directa.

Esto es lo que cambiaremos hoy y, en un momento, podras sentir tu cuerpo etérico
con mucha claridad.

Vamos a sentir primero tu cuerpo sutil y tu energia etérica:

1. Siéntate en una posicion comoda, con la columna recta. Puede ser en una silla, en
el suelo o incluso de pie.

2. Coloca tu brazo no dominante frente a ti. Con la mano de tu brazo dominante,
situala justo por encima de la piel del otro brazo, sin tocarla.

3. Percibe las diferencias de temperatura, las sensaciones eléctricas sutiles, e incluso
posibles matices emocionales. Hay una distancia clara hasta donde esta textura se
extiende fuera de tu cuerpo. Siente esa capa y juega un poco con ella.
Normalmente, esta textura se percibe a solo unos pocos centimetros de la piel.

Las sensaciones y texturas que percibes provienen en su mayoria de tu cuerpo sutil.
Tal vez pienses que se trata simplemente del calor que emite tu cuerpo fisico, pero en
realidad es algo mas. Vamos a experimentarlo y a distinguirlo claramente de cualquier
“sensacion material”.
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Ahora vamos a experimentar tu cuerpo etérico y reconocer su diferenciaconla
pura fisicalidad:

1. Mantén tu columna recta y siéntate comodamente.
2. Abre tu mano no dominante de forma relajada, plana pero sin rigidez.

3. Con las puntas de los dedos de tu mano dominante, acaricia suavemente la palma
abierta de la otra mano, de un lado a otro.

4. Hazlo durante uno o dos minutos, y memoriza exactamente la sensacion que se
crea en tu palma. Intenta grabarla en tu mente.

5. Luego, retira la mano activa, manteniendo la otra abierta y relajada.

6. Ahora genera con tu mente la misma sensacién en la palma que antes. Muévete
mentalmente de un lado a otro, como si realmente estuvieras acariciando. Puedes
mirar tu mano o cerrar los ojos, lo que te resulte mas natural.

7. También puedes cambiar la velocidad o la intensidad, igual que lo harias
fisicamente. A algunas personas les ayuda mover la mano dominante a cierta
distancia sobre la palma, como si acompanaran la visualizacion.

Las sensaciones que percibes ahora provienen de tu cuerpo etérico. Lo que sentiste
no fue tu mano fisica, sino tu mano etérica.

En realidad, le diste un masaje a tu mano etérica con tu otra mano etérica, usando
unicamente tu mente.

Este nivel sutil responde mucho mas rapidamente a la intenciéon mental que el cuerpo
fisico, y se extiende a través y mas alla de la piel.

Ahora vamos a sentir hasta donde se extiende tu cuerpo etérico mas alla de tu
cuerpo fisico:

1. Frotate ambas manos y mantén las palmas separadas unos centimetros,
mirandose.

2. Lentamente, acerca un poco las manos o aléjalas un poco. Intenta sentir la tension
entre ellas y donde el aire parece densificarse. Experimenta un poco con la
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distancia. El limite o capa que sentiste, donde el aire parecia densificarse,
representa la distancia que separa tu cuerpo etérico de tu cuerpo fisico.

Lo gue sentiste y experimentaste en los dos ultimos ejercicios muy sencillos es tu
cuerpo sutil, con su energia etérica. Y también conociste una de sus puertas mas
importantes: las manos.

Para llevar esto un paso mas alla, y como preparacion para la siguiente practica
energética, visualizamos y creamos una bola de energia entre nuestras manos:

1. Simplemente frota tus manos un poco para despertarlas.

2. Ahora separalas unos centimetros con las palmas enfrentadas, pero ligeramente
apretadas, como si estuvieras sosteniendo una pelota.

3. En el espacio entre tus manos, visualiza una bola de energia luminosa. Es luminosa
y brillante como un sol. Incluso puedes anadirle un color. Intenta verla con los ojos
(o el mente) y sentirla con las manos.

4. Siente su tamano y textura moviendo las manos alrededor, alejandola y volviendo a
ella. Al igual que en el ejercicio anterior, puedes sentir claramente sus bordes.

5. Al terminar, puedes frotarte las manos para desintegrarla.

La bola de energia que creaste es real e incluso visible en niveles mas profundos de la
realidad. No es imaginacion ni ilusidn, sino una visualizacion real, una creacion real de
tus pensamientos y tu consciencia. Es un fenomeno real. Por eso es importante
trabajar con ella con sabiduria y cuidado.
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LA IMPORTANCIA DE LA DEVOCION
Y EL SERVICIO ALOS DEMAS

Los cuerpos sutiles son la puerta a los reinos divinos y nos permiten explorar la
divinidad interior. Es fundamental establecer una conexion personal con lo Divino, o lo
que algunos llaman Dios.

A medida que aprendemos sobre nuestros cuerpos sutiles y los desarrollamos, surgen
muchas cosas hermosas y nuestro impacto en nosotros mismos y en quienes nos
rodean aumenta. Por lo tanto, es fundamental desde el principio mantener una actitud
devocional y consciente al aprender sobre nuestra naturaleza subyacente y la del
universo mismo. Esto hace que nuestra practica sea mucho mas hermosa y exitosa.

Diariamente, y antes de cualquier practica, debemos mantener clara nuestra
intencion.

En el budismo, los practicantes meditan en un mantra antes y después de cada
practica y cada dia, para recordar que el Unico propodsito de su practica es la
liberacion y la felicidad de los demas seres. Puedes buscar un mantra budista en
internet o en un libro, o usar el siguiente: «Que todos los seres sintientes experimenten
la felicidad y se liberen del sufrimiento». Medita en él, siente el mantra y conviértelo en
tu guia.

En yoga y hinduismo, las consagraciones y ofrendas son ampliamente utilizadas,
donde los practicantes ofrecen los frutos y méritos de su préactica a Dios, a una deidad
o simplemente al universo. Puedes buscar una consagracion, formular la tuya propia o
usar la siguiente: «Querido Dios, te ofrezco esta practica, todas mis acciones y los
frutos y méritos de esas acciones».
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CARGANDO NUESTRO CUERPO DE
VITALIDAD

Para esta practica, puede ser beneficioso para algunos aprender primero sobre los
siete chakras. Sin embargo, no es absolutamente necesario. Si lo deseas, puedes
profundizar en el sistema de chakras posteriormente.

Para cargar nuestra vitalidad y cuerpo de energia, necesitamos aprender a sentirla,

aprovecharlay llenar nuestro cuerpo activamente con ella. Para ello, los pasos son
los siguientes:

Para este ejercicio, lo mejor es quitarse los zapatos y adoptar una posiciéon comoda
o recostarse, manteniendo la columna recta pero relajada. Si estas sentado, los
pies deben estar en el suelo o sobre un cojin suave. Mantén los ojos cerrados.

Concéntrate en tu pie izquierdo. Ahora siente la planta del pie. Siente cada parte:
la planta, el metatarso, los dedos y cualquier zona intermedia. Siente el empeine,
los tobillos y las pantorrillas. Siente la parte superior y posterior de la rodilla. Siente
el muslo, la cadera, el gluteo, el ano, el perineo y toda la zona genital.

Ahora siente una ola de energia que recorre tu pie y sube por la pierna. Puede
sentirse como un hormigueo que se dispara o sube. Te puede ayudar imaginar una
luz que recorre tu pierna, recibiendo un suave masaje calido, o como un laser que
recorre tu pierna desde el pie hasta la cadera. Ola tras ola. Usa lo que te ayude a
intensificar la sensacion. Cada ola tarda entre medio segundo y un segundo en
recorrer toda la pierna. Una tras otra. Siéntelo en cada parte de tu pierna izquierda,
subiendo. Hazlo durante unos minutos. Si la intensidad es excesiva, detén el
ejercicio y vuelve a intentarlo mas tarde con mas suavidad.

Siente la diferencia entre la pierna izquierda energizada y la derecha, aun sin
energizar.

Comienza el mismo proceso con la pierna derecha.

Cuando hayas experimentado las ondas de energia en cada pierna, concéntrate en
ambas simultdaneamente. Hazlo durante unos minutos y siente como las ondas
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suben por ambas piernas y llegan a ambos pies. Este ejercicio por si solo revitaliza
tus piernas y despierta tu conexion con tu cuerpo energético y vitalidad.

7. Cuando alcances una buena sensacion y una atencion estable en ambas piernas,
visualiza una bola de energia desde el suelo, bajo tus pies. Visualizala subiendo por
tus piernas, igual que las ondas que visualizaste antes. Ola tras ola, bola tras bola.
Siéntela subir hasta el perineo, acumulandose alli y cargandolo con energia
luminosa y vital proveniente de la Madre Tierra. Siente su amor y belleza emanando
del suelo, energizando todo tu cuerpo y llegando a tu torso desde el perineo. A
través de las piernas, los pies y el suelo. Incluso puedes experimentar con los
diferentes colores de la bola de energia. Disfrutalo durante unos minutos. No dejes
que tu mente se distraiga y sigue visualizandolo y sintiéndolo.

Si tuviste dificultad para sentir algo, puedes masajear suavemente piernas, pies,
caderas y gluteos para tener mas consciencia corporal y despertar la zona. Luego,
repite el ejercicio mental como se muestra arriba. Deberias sentirlo con mayor
claridad. Recuerda que el objetivo es fortalecer tu mente para que pueda realizar el
ejercicio por si sola, sin ayuda.

La energia que sentiste es real y la vitalidad que recibiste es notable. Practica este
ejercicio a diario y, cuanto mejor lo hagas, con mayor libertad podras usarlo y trabajar
con él. Puedes usarlo en cualquier momento y lugar para obtener vitalidad, lo cual te
ayudara con tus practicas posteriores.

MINI TALLER - CUERPO ENERGETICO © COPYRIGHTED MATERIAL PAGINA 13 DE 30



LOS 5 ELEMENTOS YCOMO CARGAR
TU VITALIDAD CON ELLOS

Todo nuestro universo fisico, y cada atomo que lo compone, es una constelacion de
los cinco elementos: fuego, agua, aire, tierra y éter. Nuestro cuerpo estd compuesto
por todos estos elementos, y el equilibrio entre ellos es esencial para nuestro
bienestar y vitalidad.

El elemento tierra es el que podemos percibir con mayor claridad y todos los sentidos.

El agua y el fuego ya son mas sutiles y estan formados por menos materia fisica que la
tierra, y a veces ni siquiera son tan visibles a nuestros ojos.

El aire no lo podemos ver; necesitamos eventos y movimientos secundarios para
experimentarlo y reconocerlo, como al respirar o al sentir.

Pero lo que podemos ver y sentir es solo la punta del iceberg.

El éter no es completamente tangible como el aire o el fuego, pero tampoco es
puramente abstracto: es el campo sutil en el que los demas elementos se manifiestan.

Todos los elementos provienen del espiritu y la consciencia y poseen propiedades
especificas. Estas propiedades se proyectan en nuestro universo fisico y nuestra
experiencia, convirtiéndose en los objetos que conocemos, vemos o sentimos,
empezando por la tierra, el agua, el fuego y el aire. Todos los demas objetos de este
mundo, incluido nuestro cuerpo fisico, son una constelacion de estos elementos.
Nuestros cuerpos sutiles también estan compuestos por ellos. Para nuestros ejercicios
energéticos, podemos aprovechar la esencia y el poder de los elementos segun
nuestras necesidades en ese momento. Al conectar con un elemento, meditar en él y
visualizarlo llenando nuestro ser, podemos absorber su energia y cargar nuestro
cuerpo energético con ella. Todos los elementos tienen diferentes propiedades que,
en equilibrio, mantienen un cuerpo perfectamente sano y una vida vibrante. Si un
elemento se desequilibra, podemos recuperarlo conectandonos con él y absorbiendo
sus cualidades y propiedades.

En este curso aprendiste a experimentar y sentir fisicamente tu cuerpo etérico, asi
como la sensacion y textura del éter. Asi como tu cuerpo esta hecho de éter, también
lo esta de los otros cuatro elementos. Con ellos trabajaremos de la siguiente manera:

Las propiedades de los diferentes elementos, como nos afectan cuando estan en
equilibrio o desequilibrados, y como podemos recuperar su equilibrio:

MINI TALLER - CUERPO ENERGETICO © COPYRIGHTED MATERIAL PAGINA 14 DE 30



1. ELELEMENTO TIERRA

Propiedades: Terroso, denso, pesado, lento, estable, yin dominante, fresco
Propoésito principal : Conexidn a tierra, vitalidad, estabilidad, nutricién
Chakra: Muladhara (Chakra raiz, ubicado en el perineo)

Cuando el elemento tierra esta bien equilibrado y bien integrado, estamos llenos de
energia y vitalidad, sanos y estables en la vida. Estamos arraigados y tenemos una
mente positiva y bien enfocada. Nuestro ser se vuelve disciplinado y lleno de
confianza en la vida y el ritmo de la naturaleza. Encontramos alegria incluso en las
cosas mas mundanas.

Cuando el elemento tierra esta desequilibrado y no esta bien integrado, nos
sentimos cansados, perezosos, tristes, faltos de vitalidad y empuje. Nos deprimimos y
desmotivamos facilmente. Nos alejamos de nuestro centro. La vida y el ser se sienten
mas como una carga.

Equilibra el elemento tierra cuando: No puedes dormir o descansar bien; Estas
pensando demasiado o tu mente esta nublada; Estas depresionado; Falta de conexion
a tierra o de una sensacion de seguridad y confianza en la vida.

Qué podemos hacer para trabajar con el elemento tierra: Meditar sobre los aspectos
positivos de la tierra y el planeta. Caminar descalzo y conectar con la tierra bajo los
pies o las nalgas, y sentir cdmo la energia positiva y nutritiva nos llena y nos recarga.
Esto siempre ocurre, pero sus efectos aumentan enormemente cuando nos
concentramos en ello y usamos nuestra mente para absorberlo activamente. Esto es lo
que hacemos en este curso. Este ejercicio se realiza mejor en la naturaleza y en tierra
firme, ya que alli la energia es mas pura y activa, libre de influencias modernas.

Sintonizarse con el elemento tierra es un excelente remedio general para el
desequilibrio con todos los elementos.

Herramientas y objetos para la visualizacion: tierra; arboles y bosques; jardin y
flores; madera; piedra; planeta tierra.

Color: Rojo brillante; verde brillante.

Otras practicas para el elemento tierra: Posturas de yoga para la conexion a tierra;
Paseos por el bosque; Estar desnudo en la naturaleza; Ejercicio fisico; Masajes con
aceite o chocolaterapia; Bafios de barro; Escuchar el sonido del bosque.
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2.ELELEMENTO AGUA

Propiedades: Fluido, receptivo, adaptable, conectivo, sensual, yin dominante; fresco

Propésito principal: Transportar emociones e informacion; purificacién;
adaptabilidad

Chakra: Svadhistana (Chakra sacro o sexual, ubicado a unos centimetros por encima
de la raiz del pene o el clitoris)

Cuando el elemento agua esta bien equilibrado y bien integrado, la vida y las
emociones fluyen con fluidez, nos sentimos vivos, limpios y en armonia con la
naturaleza y la existencia. Las impurezas o la carga emocional no se adhieren
facilmente y podemos procesar nuestros pensamientos mejor y con mayor claridad.

Cuando el elemento agua esta desequilibrado y no bien integrado, las emociones
pueden abrumarnos facilmente y no podemos procesarlas adecuadamente. Las
impurezas se adhieren y desarrollan con mayor facilidad.

Trabaja con el elemento agua cuando: te emocionas demasiado rapido o de forma
incontrolable; no puedes procesar bien las emociones o los pensamientos; sientes
que la alegria de vivir esta ausente; no te sientes en armonia con la vida ni con los
demas.

Qué podemos hacer para trabajar con el elemento agua: Conecta con el agua en
todas sus formas de forma mas consciente. Bebe agua pura con consciencia e
intencion. Bendicelo y aprécielo, o carguelo con una propiedad especifica usando su
mente o un texto escrito en él. Siéntese y medite junto a una cascada. Tome un bafo o
una ducha. Siempre es mejor hacerlo en una cascada o rio natural, en plena
naturaleza. Las cascadas naturales suelen ser un excelente lugar para recargar
energias y equilibrarse, asi como para conectar con los elementos tierra y aire,
equilibrandolos simultaneamente. Siéntese al sol o aflada una fogata junto a ella'y
tendra todos los elementos combinados en un solo lugar y sesion.

Herramientas y objetos para la visualizacion: cascadas; lagos; rios; océano; agua
potable; lluvia; luna

Color: azul intenso y brillante

Otras practicas para el elemento agua: Natacion y banos; Cascadas; Masajes con
chorros de agua; Lomi Lomi hawaiano; Escuchar el sonido del agua; Disfrutarse;
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3.EL ELEMENTO FUEGO

Propiedades: Transformador, dinamico, apasionado, agudo, luminoso, yang
dominante, calido

Propoésito principal: Unir espiritu y materia; transformacion

Chakra: Manipura (Chakra del ombligo, ubicado unos centimetros por debajo de la
cavidad umbilical)

Cuando el elemento fuego esta bien equilibrado y bien integrado, estamos muy
motivados y comprometidos con nuestro proposito y Dharma. Somos activos y
dinamicos, y alcanzamos nuestras metas con mayor rapidez y fluidez.

Cuando el elemento fuego esta desequilibrado y no bien integrado, nos enojamos y
nos agitamos con facilidad, y nuestro temperamento nos abruma a nosotros mismos y
a los demads. Odiar y herir a los demas puede ser el resultado de un elemento fuego
furioso en nuestro interior.

Trabaja con el elemento fuego cuando: Te sientas facilmente agitado o enojado; te
quemes con el sol rapidamente o tengas demasiado calor y te sientas agotado en
verano; te falte motivacion, entusiasmo, disciplina, autoestima o confianza en ti
mismo.

Qué podemos hacer para trabajar con el elemento fuego: Observa la calma de una
hoguera o la llama de una vela o hogueras. Simplemente conecta o siéntate al sol y
absorbe su poderosa y nutritiva energia para absorber y armonizar el elemento fuego.
La sociedad moderna suele presentar al sol como algo perjudicial, y sin embargo, los
seres humanos han sobrevivido durante milenios sin ropa. Culturas de todo el mundo
literalmente le rezan al sol como una encarnacion de Dios. No le temas al sol;
simplemente escucha a tu cuerpo y a tu piel para saber cuanto sol necesitas para el
dia. Absorbe su energia, especialmente al amanecer. El sol es el amo del elemento
fuego. Segun la filosofia mistica, el sol también esta estrechamente relacionado con la
Conciencia Cristica y el espiritu del Arcangel Miguel. El sol mantiene el equilibrio
perfecto entre espiritu y materia, tierra y cosmos.

Beber agua conscientemente y con moderacion calma el elemento fuego si se
desequilibra. Ademas, conectar con la naturaleza y el elemento tierra ayuda a
combatir el fuego.

Herramientas y objetos para la visualizacion: hoguera; sol; llama de vela en un lugar
sin viento; brasas

Color: rojo fuego brillante; amarillo dorado brillante.
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Otras practicas para el elemento fuego: tomar el sol (sin quimicos ni protector solar);
sauna; Terapia de luz roja e infrarroja; Estar al lado de velas y hogueras;
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4.EL ELEMENTO AIRE

Propiedades: Ligero, movil, expansivo, agil, libre, fresco/tranquilo, estimulante,
vivificante, jugueton.

Propésito principal: Movimiento, libertad, exploracion/expansion.
Chakra: Anahata (Chakra del Corazén, ubicado en el centro del pecho).

Cuando el elemento aire esta en equilibrio y bien integrado, nos sentimos libres y
aventureros. Es maravilloso estar vivos y respirar la hermosa y poderosa energia que
esta a nuestro alcance. La inspiracién y la filosofia se encuentran en todas partes.
Nuestra mente es libre y se inspira con facilidad, pero también aguda, tranquila y
estable, y funciona perfectamente segun nuestras necesidades y voluntad.

Cuando el elemento aire esta desequilibrado y no bien integrado, nos deprimimos,
Nnos ponemos ansiosos y nerviosos con facilidad. Tememos el futuro y nos quedamos
en el pasado, pero nunca en el presente. El suefo se vuelve dificil y la vida turbulenta.
La mayoria de los trastornos mentales provienen de un desequilibrio del elemento
aire. Trabaja con el elemento aire cuando te sientas estancado o te falte inspiracion y
entusiasmo.

Qué podemos hacer para trabajar con el elemento aire: E| mejor remedio general
para todos los problemas mentales, o relacionados con el aire, es conectar con el
elemento tierra primero.

También encontramos excelentes remedios, especialmente en Ayurveda, la ciencia y
el tratamiento de la salud, que se practica en la India desde hace miles de afos. Para
problemas con el elemento aire y relacionados con Vata, el Ayurveda recomienda
comidas y sopas calientes y ricas en grasas, movimientos lentos y controlados, una
rutina estable, masajes con aceite, entre otros. El Ayurveda es un tema amplio en si
mismo, pero existe mucha informacion en internet y en libros. Si el elemento aire
parece estar cronicamente desequilibrado, se recomienda obtener un libro sobre el
tema o visitar a un profesional ayurvédico.

Energizarse y concentrarse principalmente en los chakras inferiores y las cualidades
del elemento tierra ayuda a recuperar el equilibrio. También se recomienda ejercicio
fisico suave y practicas generales de conexion a tierra.

Herramientas y objetos para la visualizacion: Prana; Viento tranquilo; tu propia
respiracion y como entra por tus fosas nasales y cuerpo.

Color: azul claro brillante; morado brillante.
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Practicas adicionales para el elemento aire: Respiracion; Pranayamas;
Oxigenoterapia; Banos de hielo y crioterapia.
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5. EL ELEMENTO ETER (AKASA)

Propiedades: Sutil, vasto, expansivo, transparente, ligero, todo-abarcador, neutral

Funciodn principal: Espacio, comunicacién, conexiéon de todos los elementos,
vibracion y sonido

Chakra: Vishuddha (Chakra de la garganta, en la base del cuello), con extensiones
hacia arriba a Ajna y Sahasrara

Cuando el elemento éter esta en equilibrio y bien integrado: Nos sentimos amplios,
claros y profundamente conectados con la existencia. Los pensamientos, emociones y
sensaciones tienen espacio para moverse y disolverse de manera natural. La
comunicacion fluye con facilidad y las intuiciones surgen espontaneamente.

Cuando el elemento éter esta desequilibrado y no bien integrado: Podemos
sentirnos separados, aislados o “perdidos en el espacio”. La comunicacion puede
bloguearse o volverse confusa. La percepcion del espacio interior y exterior puede
sentirse abrumadora o ausente, lo que conduce a una sobreexpansion (disociacion,
ensofacion) o a una contraccion (encierro, retraimiento).

Trabaja con el elemento éter cuando: Te sientas mentalmente sobrecargado o
espiritualmente desconectado; experimentes bloqueos de comunicacioén; quieras
profundizar tu meditacién e intuicion y habilidades energeticos.

Qué podemos hacer para trabajar con el elemento éter: Siéntate o recuéstate en un
lugar tranquilo y percibe conscientemente el espacio dentro y alrededor de ti. Abrete
al silencio y escucha profundamente. Cantar, recitar mantras o trabajar con sonidos
sagrados (como cuencos, canto armonico) armoniza el elemento éter. Contemplar el
cielo abierto por la noche o al amanecer ayuda a conectar con la vastedad del
espacio.

Herramientas y objetos de enfoque para la visualizacidn: cielo abierto; noche
estrellada; salas amplias; silencio; sonidos; visiones con ojos cerrados

Color: azul ahumado, azul grisaceo o indigo plateado (en algunas tradiciones también
representado como blanco o luminoso)

Practicas adicionales para el elemento éter: Meditacidon sonora; canto de mantras;
retiros de silencio; contemplacién del cielo; escucha consciente; trabajo con vibracion
y resonancia; visualizaciones; Yoga Nidra; meditaciones con el Tercer Ojo; trabajo
energético
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COMO CARGARTE CONLOS
ELEMENTOS

Ademas de trabajar con los elementos de la forma ya descrita, también podemos
absorberlos mediante la meditacion. Asi como absorbemos la energia vital del suelo,
también podemos absorber la esencia de los elementos segun nuestras necesidades.
Esto mejora enormemente la eficacia de nuestros ejercicios y la autocuracion.

A la mayoria de las personas les resulta mas facil trabajar con su signo solar
astrologico. Pero siempre debemos recordar buscar y mantener el equilibrio entre
todos los elementos.

Trabajemos con las propiedades de un elemento y absorbamoslas:

1. Siéntate a meditar, ponte de pie o recuéstate, pero mantén la columna recta y el
cuerpo comodo, sin tensidon. Quitate los zapatos. Si estas sentado, los pies deben
estar en el suelo o sobre un cojin suave. Lo ideal es realizar este ejercicio en la
naturaleza, sobre suelo natural.

2. Comienza con un solo elemento a la vez. Piensa en las propiedades del elemento
elegido y recuerda sus diferentes atributos. Revisalos arriba y recuerda sus
propiedades. Por ejemplo, si quieres trabajar con el elemento fuego, piensa en el
color rojo, en la calidez, en el sonido de una hoguera, en la apariencia y la
sensacion de la llama de una vela en un lugar sin viento, en su sabor y olor, etc.

3. Siente su naturaleza calentadora, expansiva y transformadora en todo tu cuerpo.
Absorbe el fuego en tu ser y cuerpo. Sé fuego, siéntelo.

4. Imagina fuego en el mundo que te rodea y absérbelo. Todo esta hecho de fuego.

5. Conéctate con el elemento fuego, presente en todas las particulas de la
naturaleza, o con el sol mismo, y siente como intercambias energias. Muestra
gratitud y amor hacia él. Siente como estd abierto a servirte y como te expandes al
servirle con amor.
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Haz el mismo ejercicio con todos los elementos, uno por uno. Recuerda sus atributos
y propiedades. Siéntelo, huélelo, saboréalo, escuchalo, conviértete en él. Absorbe el
elemento profundamente en tu cuerpo y a tu alrededor.

Si un elemento te resulta demasiado intenso como para sentirte cémodo,
simplemente puedes liberarlo exhalando. Siente como te abandona y detente donde
te sientas cdmodo de nuevo.

En particular, el elemento fuego puede generar mucho calor en tu cuerpo. Si te resulta
demasiado intenso, simplemente reduce la velocidad y siente como abandona tu
cuerpo hasta que te sientas comodo. Si te resulta demasiado intenso, siempre puedes
tomar una ducha fria para eliminar el exceso de energia.

MAS POTENCIADORES DE ENERGIA

Hasta ahora, hemos aprendido a sentir y experimentar nuestro cuerpo sutil y nuestra
energia, y a recargarlo de forma natural y a través de los elementos de la naturaleza.
Hay muchas mas maneras de explorar y trabajar con nuestros cuerpos energéticos.

Las siguientes herramientas son especialmente recomendables para aumentar la
conciencia de nuestro cuerpo y trabajar con él:

1. Practicas de yoga, meditacion y respiracion

El yoga es probablemente el sistema més avanzado de conocimiento y practica en
torno a la energia y el ser. Profundiza en el tema del cuerpo sutil y su conexién con el
universo y los mundos superiores. El yoga afirma que Dios esta en nuestro interior. Los
misticos afirman que como es adentro, es afuera, y como es arriba, es abajo. Muchos
sistemas y escuelas alin ensefan estos principios. Las posturas de yoga, el pranayama
(ejercicios de respiracion) y las practicas de meditacion son solo una fraccidn de toda
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la ciencia del yoga. Cualquiera puede sentir facilmente como aumenta y armoniza la
percepcion de la energia. La onda de energia que recorre nuestro cuerpo en este
curso se intensifica considerablemente después de una sesion de yoga.

2. Ejercicio fisicoy estiramiento

Las posturas auténticas de yoga van mucho mas alla de simplemente estirar el cuerpo.
Pero, especificamente para potenciar los efectos de los ejercicios que se muestran en
este curso, el ejercicio fisico y el trabajo con el cuerpo son una excelente manera de
aumentar la conciencia corporal.

3. Masaje, trabajo corporal y trabajo energético

Cualquier forma de masaje y contacto fisico ayuda a nuestra piel y cuerpo a aumentar
la consciencia. Se trabaja el tejido, los tendones y mUsculos se suavizan y estiran, y la
energia fluye con mayor facilidad. Especialmente los estilos de masaje tradicionales
con orientaciones religiosas espirituales poseen un gran conocimiento del trabajo con
el cuerpo energético y la mejora del complejo cuerpo-mente. El Masaje Marma del sur
de la India es probablemente el estilo mas avanzado, aungue tiene poco que ver con
el masaje clasico tal como lo conocemos en Occidente. El Masaje Ayurveda,
estrechamente vinculado a la Terapia Marma y al Yoga, es especialmente util para
equilibrar e integrar los elementos. El Masaje Tailandés, si se realiza correctamente,
puede mejorar enormemente el flujo energético del cuerpo. Al igual que el Yoga
tradicional, nunca fue concebido como un simple ejercicio de estiramiento para el
cuerpo fisico. Tanto el Yoga como el Masaje Tailandés se desarrollaron como una
practica principalmente para el cuerpo energético y sus efectos sobre la mente.

Pero también los masajes regulares o el trabajo corporal puramente energético
pueden tener grandes efectos. Como el Reiki, la sanacion pranica o la acupuntura.
Para la salud general y para restaurarla, la quiropractica y la terapia craneosacral
también son excelentes herramientas.

Existen muchos mas estilos y practicas. Prueba y elige lo que te resuene mejor en
cada momento.

4. Purificacion y desintoxicacion

Mantener la pureza general es esencial para el progreso espiritual. Pero,
especialmente en la actualidad, es importante limpiar el cuerpo con regularidad y
liberarlo de las toxinas que se acumulan a lo largo de la vida. Limpiar y desintoxicar el
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colon, el intestino y el estdmago puede resolver muchos problemas, tanto fisicos
como mentales y energéticos.

5. Sueno, rutina y exposicion solar regular

Una rutina saludable y un ritual matutino, idealmente con exposicion al sol durante
varios minutos, es ideal para empezar el dia con buen pie. Dormir lo suficiente y
acostarse temprano también deberian formar parte de la rutina de cualquier persona
que desee mejorar su vida y su rendimiento energético.

6. Practicaregular

La regla de oro del trabajo energético y de cualquier practica espiritual: Unos minutos
diarios son mejores que unas horas semanal. La visualizacion y las habilidades
psiquicas mejoran gradualmente o se pierden. Por lo tanto, deben practicarse con
regularidad.

7. Comida sanay organica, vegetarianismo, Ayurveda

Somos lo que comemos. La comida es una de las mayores influencias en nuestra
energia. Una dieta vegetariana y el ayuno regular aumentan la eficacia del trabajo
energético, la percepcion y el progreso espiritual.

El Ayurveda es un gran sistema y ciencia de la salud y el bienestar, y la alimentacion es
una parte fundamental de él. Analiza la constitucion de un ser a través de su forma
corporal y recomienda alimentos y tratamientos especificos. Una recomendacion para
cualquier persona que esté en el camino del yoga o del desarrollo personal.

8. Entornosy arquitectura saludables y bien mantenidos

Un hogar organizado y con buen disefio no es un lujo, pero ayuda a mantener la mente
y el cuerpo limpios y a sentirse bien. Arquitecturas especificas, como las estructuras
piramidales o las casas organizadas simétricamente, pueden aumentar el bienestar y
la eficacia del trabajo energético.
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ASESINOS DE ENERGIA

Los siguientes son los principales obstaculos para el progreso en la percepciony el
trabajo con el cuerpo energético. Pueden ralentizar el proceso de desarrollo o
daiar por completo la capacidad de sentir y controlar la energia:

1. Sustancias (alcohol, café, aziicares refinados y artificiales, drogas,
estimulantes)

Los estimulantes pueden ser extremadamente daiinos para el cuerpo y la psique, y
sus efectos son aun mas daninos para el cuerpo energético. El alcohol, en particular,
es una toxina extremadamente potente. Rudolf Steiner, uno de los mas grandes
maestros modernos de trabajo energético y desarrollo espiritual, hablo especialmente
sobre los efectos nocivos del alcohol, el café y las drogas. Todos sus estudiantes
debian mantenerse alejados de estas sustancias. Explico detalladamente como
afectan diferentes areas del cuerpo sutil y como interfieren en el desarrollo espiritual.

2. Productos quimicos en alimentos y alimentos procesados / Aluminio y plastico
en entornos alimentarios

Las toxinas, los quimicos y el consumo descuidado dafan nuestro cuerpo energético
y nuestro ser integral. Los microondas, la comida rapida y la desnaturalizacion
mediante el alto procesamiento de lo que antes era comida no nutren nuestra energia
ni nuestra mente como deseamos. La depresion vy la falta de prosperidad son
consecuencias. El aluminio en las cocinas, los quimicos y el plastico en los alimentos
intoxican directamente nuestros 6rganos internos, lo que requiere una mayor
desintoxicacion. Especialmente el aluminio, no tiene absolutamente nada que ver en
una cocina ni siquiera cerca de la comida o los alimentos. Es uno de los mayores
dafos para nuestro cuerpo y bienestar, y un problema subestimado por muchas
personas.

3. Muy poco sueno y falta de rutina

Dormir lo suficiente es fundamental para la energia general, y méas aun cuando
queremos trabajar con nuestro cuerpo energético. La falta de suefo puede causar
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problemas de humor, concentracion y capacidad para percibir con claridad y
precision.

Una vida demasiado cadtica y sin rutina también crea una mente cadtica, que a su vez
crea un cuerpo energético caotico.

4. Eyaculacion no controlada

El semen masculino es una de las sustancias mas importantes y preciadas del cuerpo.
Es pura fuerza vital materializada. Su liberacion supone una gran pérdida de energia
que el cuerpo debe compensar. Esto produce cansancio y agotamiento. Los efectos
de la eyaculacion se sienten especialmente en el trabajo energético, y la fuerza vital
perdida solo se recupera parcialmente. Los textos tantricos y taoistas hablan mucho
sobre su preservacion, y especialmente en el yoga, se aconseja a los seguidores
preservar sus fluidos vitales y practicar Brahmacharia.

5. Bluetooth, 5G, EMF, Electrodomeésticos

Cuando hablamos de energia y de percibir el cuerpo sutil, es obvio que debemos
hablar de la energia sutil que incluso la ciencia convencional conoce. Bluetooth, 5G,
frecuencias electromagnéticas y la electronica en nuestro entorno son herramientas
excelentes para nuestra vida moderna. Sin embargo, los campos magnéticos que
emiten pueden interferir con todo nuestro ser, mente y cuerpos sutiles. Es mejor
usarlos y estar cerca de ellos solo cuando sea necesario y lo menos posible. Pase
tiempo regularmente en la naturaleza o practique donde no estén presentes.

6. Juguetes sexuales y estimulantes

Los orgasmos y el aumento de la sensibilidad y el placer mediante juguetes y
estimulantes pueden ser excelentes herramientas para aumentar temporalmente
nuestro bienestar y nuestra capacidad sensorial. Sin embargo, también adormecen
nuestro cuerpo sutil y nuestra conciencia corporal. Lo que intentamos ganar, en
realidad nos abandona cada vez mas. Lo cual, al final, requiere mas trabajo para
recuperar la sensibilidad perdida y desarmar lo que ya esta adormecido. Asi como las
plantas de los pies se engrosan y se desensibilizan al caminar descalzos sobre suelos
duros, nuestra piel se desensibiliza al sobreestimularla con herramientas artificiales. Ni
hablar del viagra y otros estimulantes que basicamente matan nuestras capacidades
naturales. Tanto los juguetes como las sustancias deben evitarse. Daflan nuestros
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sentidos y la fuente de energia sexual, la forma de energia mas potente con la que
nuestro cuerpo puede trabajar.

7. Ropasintética

Nuestro cuerpo y piel absorben sustancias constantemente. Por lo tanto, es mejor
usar ropa lo mas natural posible. Se recomienda preferir la lana y los colores claros. Se
debe evitar la ropa sintética, ya que puede afectar no solo la piel, sino también la
sensibilidad. El color negro requiere mas quimicos para tefirlo, lo que puede incluso
dafar nuestros 6rganos y todo el cuerpo.

8. Perfumes y productos artificiales para el cuidado de la piel

Los perfumes, las fragancias artificiales y los quimicos presentes en los productos de
belleza dafan nuestro cuerpo y alteran nuestros sentidos. Afecta nuestro ADN,
nuestro equilibrio hormonal y nuestro sistema interno. Cualquier persona que trabaje
con su cuerpo energético y lleve una vida saludable deberia evitarlos por completo. Es
mejor optar por aceites esenciales y productos naturales para el cuidado de la salud.
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PALABRAS FINALES

Trabajar y explorar tu propia naturaleza es un tema importante, emocionante y
aventurero. Me llevdé a muchos momentos hermosos y me abrid puertas que jamas
hubiera imaginado que existieran.

Trabajar con la energia de tu cuerpo es esencial para muchas practicas. Puede llevarte
a sanarte a ti mismo y a los demas, a comprender y encarnar tu verdadera naturaleza,
e incluso a explorar otras dimensiones y la divinidad misma. Te conecta con la tierray
te trasciende al mismo tiempo. Nos muestra quiénes y qué somos realmente mas alla
de la superficie.

Espero que los ejercicios te hayan acercado al descubrimiento de tu propio sery te
hayan brindado informacidn valiosa que haya resonado contigo. Espero que te hayan
inspirado a buscar més y encontrar las cosas adecuadas para ti. A explorar con
entusiasmo y encontrar las practicas que te funcionen. Mantente siempre abierto y
curioso.

iSigue buscando méas — Siempre hay mas!
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DESCARGO DE RESPONSABILIDAD: El autor, el editor y todas las partes involucradas
en la creacion, publicacidon o distribucion de este curso (colectivamente denominados
"los editores") no aceptan ninguna responsabilidad por cualquier dafo, lesion,
incomodidad o efectos negativos percibidos, ya sean fisicos, mentales, emocionales o
psicoldgicos, que puedan ocurrir como resultado de aplicar cualquier informacion,
orientacion o practicas contenidas en estas paginas. Al leer y utilizar este material,
usted acepta liberar al autor, editor, colaboradores, distribuidores y sus sucesores
legales de cualquier y todas las reclamaciones o demandas que pudieran surgir en
relacion con su uso. Este curso se centra en temas como el trabajo energético, el
desarrollo espiritual y la autocuracion. Sin embargo, no se hacen promesas, garantias
ni garantias de ningun tipo con respecto a resultados o experiencias especificas. Las
experiencias individuales pueden variar ampliamente y lo que se describe puede no
aplicarse a todos los lectores. Al interactuar con el material de este curso, usted
reconoce y acepta la total responsabilidad por cualquier efecto fisico, emocional,
mental, psicoldgico o espiritual real o percibido que pueda ocurrir, directa o
indirectamente, al seguir cualquier sugerencia, técnica o idea presentada aqui.
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