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Introducción 

 

En un mundo donde se da importancia suprema al intelecto alejándonos de nuestra propia 
inteligencia dándole categoría a lo que aprendemos por la capacidad de asimilar con la mente y 
alejándonos del ser animal-humano, el embarazo brinda a las mujeres a esa maravillosa y única 
experiencia uniendo a cada mujer que ha gestado y dado a luz vida a lo largo de toda la 
humanidad. 

Ser acompañadas por Doulas nace de la necesidad de las mujeres embarazadas a estar 
protegidas, guiadas con amorosidad para un embarazo, parto y post parto saludables con  
herramientas incorporadas a través no tanto por el intelecto, sí por la percepción del propio 
conocimiento y sentir. 

La doula es su propio instrumento llevando con ella sus herramientas: mirada compasiva, no 
juzgadora, con función de acompañar asistiendo amorosamente sin calificar o catalogar, dejando de 
lado las pantallas personales, entrenando la observación  y utilizando la meditación y la reflexión. 

Aprendemos que nada se define en un solo hecho, es por ello que nada debe relativizarse 
en negativo o positivo, la doula debe aprender a mirar las secuencias, las realidades internas – 
externas sabiendo que todo puede suceder. Una mujer que no se siente feliz de llevar el vientre 
puede tener el mejor de los partos y ser una madre muy intuitiva e instintiva. 

La conciencia del propio límite de una doula debe ser utilizado en función personal primero, 
trasladándose este tema a la madre que pide acompañamiento. La asistencia a la mujer en estas 
etapas debe ser responsable y respetuosa. 

 

Abriendo umbrales 

Las historias personales y familiares junto a mandatos, condicionamientos, los usos y 
costumbres del lugar donde habitan, pueblo, provincia, país, todo, tiene un registro desde el ADN 
celular a la cultura social. No es igual el concepto del parto para una mujer argentina de clase 
media que para una mujer toba que vive en el monte chaqueño o para una mujer musulmana 
nacida en Etiopía; teniendo cada mujer así como su familia la suya propia. Su mundo. 

El embarazo es un camino para evolución personal. 

Un cambio hormonal de gran magnitud se produce a partir de la concepción activando áreas 
cerebrales del hemisferio derecho que posibilitan mayor intuición, percepción y creatividad. La 
mujer embarazada tiene la oportunidad de ahondar en su propio conocimiento como individuo. 
Somos dentro de nosotros mismos un universo de energía codificada como ser humano, piel, 
músculos, órganos, vísceras y huesos; ideas, intenciones, acciones. Por dentro el aliento divino, el 
ser; Alma y Espíritu, mente y cuerpo. 

El embarazo traza huella en niveles físico, mental, emocional, espiritual de la mujer 
principalmente. La salud y el embarazo también impactan en la pareja, la familia directa, la familia 
política, la comunidad y por ende en la humanidad desde su propio crecimiento evolutivo. Donde lo 
consciente e inconsciente está presente como ondas que pueden llevar a la mujer en tiempos de 
gestación - post parto – puerperio a una profunda apertura psicofísica.  
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Centros de Energía 

A medida que crecemos nos vamos desconectando de la propia corporalidad siendo el 
lugar-espacio personal donde cada una de nuestras emociones se mueve y afincan. 

Las emociones son reacciones en cuerpo - mente que organizan las respuestas de los 
sistemas en relación a los diferentes estímulos del exterior. Las reacciones y sentimientos que la 
emoción mueve, generan pulsaciones, contracciones, expansiones continuamente sobre nuestros 
campos de energía internos y externos. 

Llamaremos humores a las reacciones generadas por todo lo dicho anteriormente junto a los 
fluidos que los órganos vitales producen, si la energía fluye serán revitalizantes y expansivos 
generando el buen humor interno y externo siempre bienvenido. Si la energía no fluye 
armónicamente el resultado puede ser el opuesto, malestar interno que se trasladara al humor 
externo. 

Uno de las formas de autoconocimiento es el reconocimiento del cuerpo como campo de 
energía. 

La corporalidad de una mujer durante la gestación cambia día a día de manera 
imperceptible, al comienzo pudiendo presentarse en los días posteriores nauseas, malestares, 
somnolencia o acidez es líneas generales. La aceptación de células provenientes de otro ser vivo 
es trabajo extra para el organismo animal humano. 

Desde culturas ancestrales se tiene en cuenta la energía (prana - chi –ki - lung como es 
llamada también la energía vital) de los padres en el momento que se produce el milagro de la vida, 
que es un nueva vida. 

El cuerpo es el escenario en el cual convergen las energías propias internas provenientes 
del proceso metabólico digestivo, sistema cardiovascular y todos los órganos vitales, todo el cuerpo 
pulsa, se contrae y se expande, respira, toma y da. 

Las energías propias interna provienen del alimento que nutre las células a través de la 
comida. El alma y la psiquis se nutren con armonía, meditación, pranayamas, visualización positiva.  

Las experiencias vividas, el pensamiento, las emociones, los movimientos internos, generan 
secreciones hormonales. El cuerpo pulsa y vibra. 

Las energías externas de la madre tierra, del cosmos, de la biodiversidad. Nuestro lugar en 
el mundo, la cultura, la herencia genética. 

Para ser organizada dentro del cuerpo existen centros de asimilación y distribución de la 
energía. 

Hay diferentes enfoques en relación a la cantidad de chakras, por donde están ubicados, los 
colores correspondientes y sus mantras (sonidos semillas). En el yoga se cuentan 7 centros son 
llamados también chakras o ruedas que complementan su labor con una red de pequeños centros 
de energía llamados nadis. 

El chi kung se centra en tres principales, y son nombrados como tan tien inferior (unos 
cuatro centímetros por debajo del ombligo), el medio (cardiaco) y superior (craneal). Desde esos 
tres centros se redistribuye la energía por los meridianos que se utilizan en acupuntura. 

En el sistema de centros de energía Natal son siete. De acuerdo a este sistema es desde 
desarrollaremos el trabajo. 

Cuando la energía no fluye de manera natural se producen bloqueos llamado corazas, que 
pueden ser duras o blandas. Pueden presentarse como dolores musculares, de articulaciones, mal 
funcionamiento orgánico, frío, pensamientos rígidos, etc.  

Por el contrario el buen funcionamiento de los centros de energía se manifiestan en buen 
funcionamiento corporal, corazas móviles, pensamientos flexibles, capacidad de adaptación, etc.  

Tomando al individuo como un todo, planificaremos la tarea a seguir; sabiendo que desde el 
chakra raíz que llega hasta los pies, para enreizar; hasta el chakra coronario para la conexión con 
lo divino deben estar presentes en cada encuentro o sesión. 
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Centro SACRO - LUMBAR 

 
 El chakra SACRO – LUMBAR también llamado Svadhisthana, es el responsable de nuestra 

vida sentimental, la fuerza vital y la creatividad. 

Está relacionado con el deseo, el karma, las emociones, el placer, la sexualidad y la 
sensualidad, la intimidad, la vida social, los celos y el amor de pareja. Pero también es el encargado 
del cambio y del movimiento. 

 Su nombre significa “dulzura”, está ubicado dos dedos 
por debajo del ombligo, y rige la zona sacra, los genitales, las 
caderas y la zona lumbar, abriendo hacia el pubis. 
 Corresponden a su espacio físico las glándulas 
sexuales, la medula suprarrenal, el plexo neurovegetativo, el 
colon ascendente, colon descendente y aparato urinario, los 
lumbares anchos, los abdominales bajos y los músculos del 
anillo pélvico. 

Su elemento es el agua, la esencia, los fluidos;  su color 
el anaranjado y se lo representa como una flor de loto de seis 
pétalos que contiene en su interior una luna roja dentro de un 
círculo blanco. 

Su nota musical es Re, su sentido es el del gusto y su 
mantra es Vam. 

 Al segundo chakra se lo conoce como “el sagrado”, y su 
activación estimula la creatividad, la sensualidad y las 
relaciones. 

 Es el centro del movimiento y del impulso. La pulsión 
sexual es la energía de mayor intensidad en los seres vivos y 
su origen es en el centro sacro lumbar. De hecho genera vida. 

 Se relaciona a lo instintivo, energía de empuje, fusión, fusión, movimiento, atracción de los 
opuestos, goce, libertad, placer, sensualidad, expansión, plasticidad, alegría, entusiasmo, 
creatividad, protección y actividad extrasensorial. 

Como mencionamos antes el elemental de este chakra es el Agua: es el elemento con más 
fluidez, su característica es la adaptabilidad. Cuando este elemental está equilibrado  sus 
condiciones son de formas suaves y  se adecua a las circunstancias, este elemental rige 
sentimientos de tranquilidad, armonía, amistad, entre otros similares.  

Sin embargo cuando se desarmoniza, en exceso o falencia, se bloquea, inunda, ahoga, 
genera conflictos energéticos, se estanca;  las características de indecisión, de influencias 
desarmonicas, desvalorización, miedos y confusiones infundadas o impropias, son propias del 
desequilibrio de este elemental.  

En nuestros campos energéticos humanos podemos sentir que entre las virtudes se 
caracteriza por  la profunda emocionalidad, la receptividad con los sentimientos ajenos, la 
adaptabilidad, compasión, altruismo y su vigor espiritual. Mientras que entre las debilidades se 
encontrarían la inestabilidad, vulnerabilidad, exceso de sentimentalismo, frustración, manipulación 
de los demás, miedos irracionales, desconfianza y en algunas ocasiones cierto aislamiento. 
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1-¿Cómo puede manifestarse alguna problemática rela cionada con este centro en la 
entrevista inicial con una mujer embarazada? Presen tar algún ejemplo. 

En una entrevista inicial, se establece el contacto con la futura mamá y nos posibilita la anamnesis 
(toma de datos) para planificar el acompañamiento, nos provee información y también logramos la 
observación de comportamientos, posturas, reacciones, etc.  

La observaciones que podemos notar en el centro sacro lumbar de manera visible antes de dialogar 
son: tobillos hinchados (retención de líquidos), respiración acortada, la piel grasa. 

Luego en la entrevista puede detectarse el bloqueo del chakra por la falta de adaptabilidad, 
resistencia al cambio, enojos o miedos infundados, omnipotencia o frigidez, libido disminuida, 
ansiedad, angustias, dificultad para sentir y expresar las emociones,  indecisiones, inseguridades, 
sometimientos, falta de estima, temor al cambio, frustración, ansiedad, aburrimientos. 
 
Las características corporales son: dolor crónico en la parte baja de la espalda, rigidez en las 
caderas, tensión en la parte superior de los glúteos, acortamiento de músculos piriformes, dolores 
lumbares, rigidez en las rodilla, rigidez en el vientre bajo. La compresión lumbar puede presentarse 
en el embarazo a medida que el vientre crece y la columna vertebral modifica su alineación 
habitual. Los nervios correspondientes a este plexo que presentan sensibilidad pueden ser ciático, 
pudendo, cuadrado femoral y coxigeo entre otros 
 
Las enfermedades que da lugar el desequilibrio de este chakra son diabetes, cistitis, hemorroides, 
problemas urinarios, transito lento, tensión gastrointestinal, colon irritable e infecciones de riñón y 
vejiga. 
 
Ejemplo: mujer duditativa, que al responder las preguntas este consultando a su pareja 
constantemente si está bien lo que dijo.  
 

2-¿Qué manifestaciones corporales podríamos observa r? ¿Qué notaríamos en el cuerpo de 
esa persona? ¿Cómo hablaría la entrevistada de su p ropio cuerpo? 

Las manifestaciones corporales observables podrían ser: rodillas en valgo (rotadas hacia adentro) y 
pies en valgo (arco caído hacia adentro) o planos; rigidez en las caderas, rigidez en las rodilla, 
rigidez en el vientre bajo, tobillos hinchados. 

Notaríamos en el cuerpo de la persona la falta de alegría, ganas de vivir, tristeza, angustia, falta de 
elongación o rigidez en las articulaciones, cistitis, hongos. 

En la entrevistada hablaría de su propio cuerpo manifestando inseguridad en poder tener un parto 
vaginal, diría que sus caderas son muy angostas o muy estrecha, si tiene sobre peso en la zona lo 
pondría de manifiesto y si es muy delgada también, al preguntarle donde siente molestia cuando 
esta angustiada podría indicar la zona y también comentar que no tiene apetito sexual. 

 

3-¿Cuáles podrían ser las emociones o vivencias rel acionadas a este centro? 

Las emociones y vivencias relacionadas a este centro están vinculadas a la capacidad creativa del 
día a día, la seguridad frente a las relaciones, la ilusión por vivir, la satisfacción sexual, el goce, la 
sensualidad, el bienestar personal y la proyección saludable en su entorno.  

Las vivencias que pueden tener incidencia en su bloqueo son: una educación sexual castrativa, 
basada en sentimientos de rechazo hacia el placer, de culpa, desvalorización de su pareja, 
sentimientos de suciedad y asco hacia la menstruación, desconocimiento de su cuerpo: aparato 
reproductivo interno, ciclos femeninos, exploración genital. 

También haber pasado por una iniciación sexual desagradable, o haber padecido algún tipo de 
abuso o violación sexual, ideas religiosas o abandonos reiterados  de personas por quien sintió 
mucho amor. 
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4-¿Cuáles son las fortalezas y debilidades de una p ersona que usualmente se apoye en este 
centro, o que sea este centro el que predomine en e lla? 

Cuando predomina el centro Sacro-Lumbar estamos ante una persona son las siguientes fortalezas 
y debilidades: 

Fortaleza : Un ser alegre, que comparte su felicidad,  con deseos de vivir, de dar y recibir, creativa, 
sensual, con relaciones armónicas, con facilidad para conectar socialmente, buen estado muscular 
y del aparato digestivo. Sobresale su confianza y fluidez, conecta con el goce y la sexualidad.  

Debilidades : dificultad para el disfrute, baja autoestima, aislamiento, aburrimiento, falta de apetito, 
obesidad, falta de creatividad, desconfiada, baja autoestima, estrés, control excesivo de si misma, 
angustia, depresión, sometimiento y dominación. 

 

5-¿Qué temáticas sería importante abordar con esa m ujer embarazada? (Ver Módulo de 28 
temas) 

La temática que deberíamos abordad relacionada al chakra Sacro-Lumbar es la sexualidad, para 
conectar con el placer de estar vivo que se experimenta a través de los sentidos. El disfrute, el 
merecer. 

Los cuatro puntos que se nombran en el módulo de 28 temas son los siguientes: 

a) Sexualidad 

En términos de gozo y disfrute en todos sus aspectos, más allá de lo sexual. 

En una mujer embarazada varía su apetito sexual dependiendo el mes de gestación. En el primer y 
tercer trimestre tiende a decaer por diferentes situaciones (descomposturas, vómitos, acidez, 
incomodidad, miedo) y en el segundo trimestre por lo general aumenta el deseo sexual debido al 
incremento de flujo sanguíneo a la zona de pélvica sensibilizando las terminales nerviosas. 

En el caso del hombre también varía, por eso es bueno que ambos tengan buen dialogo, 
planifiquen, investiguen y aprendan juntos sobre los miedos, indicaciones y contraindicaciones del 
sexo en el embarazo.  

b) Sexualidad en el post-parto 

Es un período de muchos cambios para la mujer y el apetito sexual se normaliza con el pasar de los 
meses.  
 
PUERPERIO INMEDIATO: (Primeros 10 días después del parto).  
Algunos de los síntomas son: vulnerabilidad emocional, alteraciones anímicas, sensaciones y 
sentimientos contradictorios, molestias y / o dolores físicos, bajo o nulo deseo sexual.  
 
PUERPERIO ALEJADO: (Desde el Primer mes hasta el Tercer mes post-parto).  
Algunos de los síntomas son: Cansancio, estrés, incomodidad, molestias, falta de lubricación, bajo 
deseo sexual. 
 
PUERPERIO TARDIO: (después del 3er mes del post parto).  
En esta etapa la sexualidad ha cambiado pero ya esta activa, siempre depende de la pareja y su 
historia sexual.  
 

c) Los distintos roles de la Mujer – Madre 

Los roles de una Mujer – Madre dependen de las costumbres, religión, creencias, mandatos, 
sociedad, trabajo, familia y todo el entorno. Por eso hay que saber distinguir las características 
propias y las adquiridas, y siempre es importante ser coherente en la elección del modelo a ser, 
para no sufrir por no cumplir con las propias expectativas.  
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d) Distribución de la energía 

No existe un modelo a repetir, debe ser creado para el equilibrio armonioso del propio individuo. 
Las cualidades que se reflejan son la fluidez, goce, alegría y confianza propia.  
 
6-¿Qué tipo de dificultades podría tener esa mujer durante su embarazo, parto o posparto? 
Este sería un trabajo de anticipación y prevención de nuestra parte, para poder sugerir un 
tipo de trabajo determinado . 

 
Las dificultades podrían ser: 
Embarazo : de salud, predisposición a malestares como ser cistitis, infecciones urinarias, ciática, 
hemorroides. Emocionales, enojos, desgano, impotencia. Falta de conexión con su pareja. 
Parto : bloqueos al comenzar con el trabajo de parto, autoboicot, ansiedades, falta de dilatación, 
impotencia, rendirse o dejarse manipular ante la menor duda, sensaciones de inestabilidad 
emocional, tristeza, apatía e inseguridad. 
Postparto : depresión, desgano, no sentirse vinculada con su hijo, falta de cicatrización en la zona 
genital, problemas de ciática o en las piernas. 
 
Trabajo preventivo:  
Luego de un análisis de los Niveles Filogenético, Biológico, Étnico y Familiar, se podría realizar 
alguna dinámica que le permita hablar, sacar, para desmitificar tabúes, y que la fortalezca con su 
cuerpo de mujer, trabajar las culpas, diferenciar el dolor del sufrimiento, que sienta seguridad, 
acompañamiento, que sienta que se la escucha sin prejuicios, de forma empática.  
También buscar la manera de integrar y hacer parte al entorno, sea la pareja o quienes la estén 
acompañando, para que puedan fortalecerla y sostenerla.  
Si surgiera la posibilidad de trabajar con la madre y/o la suegra; poder escuchar sus experiencias, 
ver como moderar para que se construya entre todos, un aprendizaje. 
Además de trabajar con el piso pélvico, técnicas de pujo, visualizaciones, Reiki, etc.  
��
Posibilidad:  

Jung define como antagónicas y excluyentes la percepción de la realidad de la intuición con la 
sensorial (fuego / tierra) y la del pensar con la del sentir (aire /agua). Estos antagonismos entre 
modos de percepción, que en principio, tienden a excluirse y negarse mutuamente, se traducen en 
distancias internas que el desarrollo evolutivo de la consciencia pugna por reparar. Y este es un 
proceso que de manera inconsciente, opera preferentemente en el campo vincular y en 
circunstancias generales de destino. 
Teniendo en cuenta que el centro Sacro – Lumbar corresponde al elemental agua, cuando en la 
embarazada se manifestara alguna situación problemática referida ha dicho centro, sería 
conveniente un trabajo relacionado con los elementales Agua/Aire. Intentando generar de esta 
manera un estado de estabilidad emocional, dada por esta dualidad que se oponen y 
complementan a la vez.  
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7-¿Qué ejercicios corporales podríamos sugerirle pa ra equilibrar este centro? GRABAR UN 
VIDEO, ELEGIR LA MÚSICA ADECUADA. (De pie, arrodill ada, sentada, acostada) 
 
Bajar archivo de video en:  
https://www.youtube.com/watch?v=RDWXhfPIA_Y&feature=youtu.be 
 
 Los ejercicios y posturas que pueden sugerirse para equilibrar este centro son las que 
ponen en movimiento la zona pélvica, incluso con la sola apertura de las piernas se está activando 
el chakra Sacro-Lumbar.   La música que colabora a armonizar el chakra es el sonido a agua.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Rotación de caderas marcando los 4 puntos, 
derecho, atrás, izquierdo, delante.  
 
  

 
 
 
 
       
 
 
 
 
 
 
 Hacia los lados, balanceo en cuclillas.  
 

 
 

 Gato enojado y gato contento.  
 
 

 
Medio puente o mecedora pélvica y postura de la dio sa.  
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8-GRABAR LA VISUALIZACIÓN correspondiente a este ce ntro. (Ver módulo de Respiración- 
Visualización- Meditación) 
 
Bajar archivo de audio en:  
https://drive.google.com/file/d/0B1TjgY0Zs_tIeHdIcVpNdi1idlE/view 

RELAJACIÓN Y VISUALIZACIÓN PARA EL CHAKRA SACRO LUMBAR 

Relajación  

Nos recostamos en Shavasana, de cubito dorsal, separando las piernas el ancho de la colchoneta, 
brazos al costado del cuerpo, palmas de la mano hacia arriba.  

                            

Comenzamos con los ejercicios de tensión y relajación:  

TENSIONO los pies y las piernas, aprieto los glúteos; tenso, tenso, tenso…RELAJO. 

TENSIONO el abdomen, tratando de llevar el ombligo hacia la colchoneta, tenso, tenso, tenso... 
RELAJO 

TENSIONO el pecho, elevando el pecho unos centímetros del suelo, juntando Omoplatos; tenso, 
tenso, tenso… RELAJO. 

TENSIONO los brazos y las manos, hago puño con las manos; tenso, tenso, tenso… RELAJO. 

TENSIONO todos los músculos de la cara, llevándolo hacia la nariz y haciendo una mueca muy fea, 
más fea; tenso, tenso, tenso… RELAJO. 

Abro la boca, saco la lengua, guardo la lengua y cierro la boca.  

Giramos la cervical hacia un lado, suavemente y giramos hacia al otro; dejamos la cabeza alineada 
al cuerpo.  

Inhalamos suave y profundamente, elevando el abdomen y exhalo.  

Y repetimos MENTALMENTE 

RELAJO mis pies y mis piernas, relajo mis pies y mis piernas; mis pies y mis piernas están 
relajados. 

RELAJO mis caderas y mi espalda, relajo y mi espalda mis caderas; mis caderas y mi espalda 
están relajadas; 

RELAJO mi abdomen, mi pecho y mi bebe, relajo mi abdomen, el pecho y mi bebé; mi abdomen, el 
pecho  y mi bebé está relajados. 

RELAJO mis brazos y mis manos, relajo mis brazos y mis manos; mis brazos y mis manos están 
relajadas. 

RELAJO mi cuello y mi cabeza, relajo mi cuello y mi cabeza; mi cuello y mi cabeza están relajadas. 

RELAJO mis pensamientos, relajo mis pensamientos, mis pensamientos están relajados. 

RELAJO mis órganos internos, relajo mis órganos internos; mis órganos internos están relajados. 
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Inhalo, exhalo. 

Me aseguro de depositar todo el peso del cuerpo en la colchoneta. 

Inhalo, exhalo… 

Inhalo Prana, Inhalo Vida, Inhalo Amor 

Exhalo cansancio, exhalo fatiga, exhalo dolor. 

Inhalo…. 

Exhalo… 

 Visualización  (música con sonidos de agua) 

Veo, siento o imagino que mi cuerpo es parte de la tierra, y en el voy a crear un bello jardín.  

PAUSA  

Preparo la tierra para plantar las semillas, que crecerán a través de mi, de tierra,  de mi cuerpo. 

Quizás en este momento la tierra tenga hojas secas que quedaron del otoño, alguna rama caída, 
piedras o malezas… vamos a limpiar, quitar lo que no sirve y transformar lo que se pueda en 
abono. 

PAUSA                                           

Comenzamos a remover la tierra, siente, ve o imagina como con movimientos suaves vamos 
revolviendo la tierra; siente su peso, su textura. 

PAUSA LARGA 

Observa como cambia su aspecto, pasando de ser un suelo duro, seco y  uniforma a ser 
voluptuoso, drenado y más vital.   

PAUSA 

Saca todo aquello que no necesitas, crea un espacio libre de sustancias nocivas; saca todo lo que 
no necesitas… 

Date tiempo, haz el trabajo suave y conscientemente.                                         

PAUSA 

Una vez quitado todo, agrégale los nutrientes que necesite, agrega amor, tiempo, valentía, 
confianza, agrega compasión, sabiduría, paciencia...y sonríe… 

PAUSA LARGA 

Y llego el momento de colocar las semillas de Lirios Naranja, esparcimos las semillas sobre la 
tierra, las tapamos y regamos….  

PAUSA 

Deja que el calor del sol colabore el proceso de evolución.  

PAUSA 

Ve, siente o imagina como resurge el brote rompiendo la tierra, un brote pequeño pero con la fuerza 
de vital de la vida.  

PAUSA LARGA 
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Siente, ve o imagina como crece… y comienza a ver sus hojas 

PAUSA LARGA 

Sigue observando y ve el capullo  

PAUSA LARGA 

Y felizmente vemos, siente o imagina como abre pétalo a pétalo una hermosa Flor de Lirio Naranja 
brillante, sus 6 pétalos se muestras naturalmente ante tus ojos. Obsérvala.  

PAUSA                                                                          

Siente su aroma dulce…conéctate con su fortaleza, su bondad, su belleza, 
su seguridad, su esplendor.   

PAUSA LARGA 

Ve, siente o imagina la llegada de un colibrí… 

PAUSA 

Observa su aleteo, su ligereza, su alegría… 

PAUSA 

Y desde lejos, observa la vida, el bello jardín que creaste… valora tu poder de creación, tu energía, 
tu ser.  

PAUSA                                                                               

Has creado un jardín lleno de vida, de color, de nuevas oportunidades… 

Sonríe nuevamente y deja que los músculos de la cara contagien todas las partes de tu cuerpo 
trasmitiendo este estado de felicidad.  

PAUSA  

Inhalo suave y profundamente… y me conecto con mi cuerpo, con el espacio, con el aquí y el 
ahora. Exhalo.  

Inhalo y exhalo… 

Comienza a mover los dedos de las manos y pies… suavemente. PAUSA. 

Giramos las muñecas y tobillos hacia dentro, giramos uno, giramos dos, giramos tres. 

Giramos las muñecas y tobillos hacia fuera, giramos uno, giramos dos, giramos tres.  

Estiramos los brazos por arriba de la cabeza, bostezamos si lo necesito.  

Inhalo, exhalo… 

Nos acostamos de cubito dorsal un ratito y cuando me siento preparada, apoyo las manos en el 
suelo y me ayudo a sentarme en posición de meditación.                                      
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Cierre  

Inhalo, exhalo… 

Espalda derecha, hombros relajados. 

 

Tomamos una respiración elevando los brazos al 
cielo, y al exhalar voy a traer una pelota color 
naranja entre mis manos.  

 

Inhalo y al exhalar bajo los brazos sosteniendo 
imaginariamente la pelota.  

 

 Mantenemos la pelota a la altura del chakra Sacro-
Lumbar, entre la pelvis y el ombligo.  

 

Inhalo y al exhalar vamos a repetir el Mantra VAM . 

Inhalo, exhalo  VAAAMMMMM. 

Inhalo, exhalo  VAAAAAMMMMMMMM. 

Inhalo, exhalo  VAAAAAAAAAAMMMMMMMMMM. 

 

 
 


