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CONCEPTOS RECAPITULACIÓN

APRENDER A SOLTAR es la clave de todo el proceso vital

El poder del aliento, de la respiración.

Sin necesidad de nada, ni de nadie, uno tiene una herramienta para adentrarse y conectarse con la fuente.

La recapitulación es el camino de los acechadores

La impecabilidad (desapego o capacidad de soltar) da energía extra

No dejar pendientes, todos los días me puedo actualizar y entregar la cuenta

Un guerrero se reconoce por la actualización de su conciencia.

Acciones unitarias, ocurren cuando estamos integrados, la recapitulación ayuda a desarrollar la percepción unitaria que se transforma en la acción unitaria. La dualidad no desaparece, simplemente no se crea esa ilusión.

A través de la recapitulación el guerrero es capaz de inventariar la carencia humana.

Descansar en paz

Recapitular en la noche el día que ya pasó. Lo del día de hoy, lo tomamos como si fuera nuestra vida.

La recapitulación: una forma natural de vivir.

El aliento tiene poder.

Nuestro primer y último aliento son algo especial

Ya nos sabemos relajarnos, vamos siempre cargando cosas.

Los niños, son los maestros de las acciones espontáneas. Tienen una confianza natural en el universo. El adulto pierde esa espontaneidad, todo lo hace para un fin.

El niño todo lo que dice es escuchado, todavía no diferencia a su mamá del universo. La percepción sin huella de un niño.

El sufrimiento empieza cuando no quieres soltar. El cuerpo es prestado solo por un rato. Todo te lo van a quitar, tus creencias, todo. La recapitulación es aprender a soltar. No es solo soltar lo doloroso, sino que también lo placentero. 
No hay que apropiarse de tus experiencias. Devolverlas con conciencia.

El peregrino de la conciencia debe viajar sin carga.

Estamos saturados de estímulos artificiales y muy pocos estímulos naturales. 

Revisa tus relaciones de pareja, especialmente las que involucraron relaciones sexuales. Descubre los patrones, solo cambia el disfraz, la tendencia es siempre la misma.

Nos alimentamos a través del vientre. A través del cordón umbilical energético.

El ser humano siempre está viviendo en un misterio inexplicable. Está conectado con la fuente de la vida y con la libertad.
Viajo al espacio natural de la cueva. Enciendo el fuego interior, representa tu atención despierta. Alimento con atenciones duales, bueno o malo. Lo voy ofrendando a esa atención que todo lo consume. Todo se transforma en leña para el fuego.

Sufro por la posición ante la vida. Si te duele, muévete. Si uno se queda en una misma posición te empieza a golpear. Flexibilidad sin perder el equilibrio. Muévete de esa posición.

Libre de conceptos, ya eres lo que estás buscando.

LA RESPIRACIÓN:

Lo primero es darse cuenta del aliento:

Lado izquerdo: nagual: impredecible, espontáneo, caótico. Entrega chispa a la vida, inspiración.
Lado derecho: tonal: estructurado, previsible. Trae orden, organización.
Respirar tantas veces como tu cuerpo reaccione

Las direcciones de respirar:

Izquerda a derecha: es para embellecer la relación, personas que uno sigue en contacto, como miembros de la familia.

Derecha a izquerda: Sacar de raiz.
Es importante rastrear, hasta que no hay nada en un evento.

EJERCICIOS DE APOYO A LA RECAPITULACIÓN:
Estos son ejercicios que ayudan a liberar cierto tipo de tensión y canalizan ese tipo de energía. 

TIERRA O CUERPO

Lo único que verdaderamente cuidamos es nuestro cuerpo. Creemos en el cuerpo ya que nos define. Es nuestra verdadera identidad.

Sentada para comenzar a respirar (aquí tengo dibujos, es la sentada con los brazos apoyados en las rodillas)

Tomamos aire, lo contenemos. Giramos 5 veces a nuestra izquierda y 5 veces a la derecha. Luego soltamos. Este movimiento hace aflorar nuestra memoria del cuerpo. Recapitulamos accidentes, enfermedades. Se puede hacer unos 15 minutos para recapitular la conciencia corporal.
AGUA

Tristeza o añoranza

Todas las formas de depresión. Cuando uno siente un bajón de energía.

Tomamos aire y movemos 5 veces a un lado y 5 veces al otro. Luego se repite 5 minutos para ver qué aflora. 

Otra es palmetear el pecho y plexo un rato para ver qué aflora. Terminar botando el aire como una exhalación larga.

FUEGO

Esta posición es con las manos empuñadas y los brazos arqueados frente al pecho

Toma aire y comienza a soltear o golpear. Después de 5 a 10 minutos se ve qué aflora.

Estás batallando con algo. Convoca uno la ira. No hay que tenerle miedo, se empieza a soltar.

FUEGO INTERIOR

Para potenciar el estado de alerta

Tomamos aire y mueve rápido el abdomen y suelta. (es el volcán que conocíamos)

Bueno para invocar relaciones de pareja.

AIRE

Sentado, tomas aire, se levantan los brazos y se golpean arriba las manos, luego se frotan y golpeas tu cuerpo hasta que no aguantes más la respiración.

La vivencia es lo que importa, más que las ideas.
Aj men

El que cree, crea, hace

Hay que evitar la gimnasia emocional o paja mental. Es en los cuatro niveles señalados en los ejercicios donde podemos trabajar muy bien la recapitulación. Es bueno trabajar un rato cada elemento.

Agua – Tristeza

Fuego – Ira / Pasión

Aire – Preocupación

Tierra – Cuerpo

Nada de lo que sucede es bueno o malo. No hay nada de que avergonzarnos. Si necesitas provocar un tipo de emoción o energía, hacer la posición. Si necesitas canalizarla, te mueves en la posición.

Cuando nos sentimos maltratados, utilizar la posición de balanceo.

Puedes llamar al Espíritu de la emoción. Por ejemplo la tristeza que siempre rechazamos.

La recapitulación agradece todo.

El cuerpo graba heridas como una agresión. Hay que recordarle, enseñarle al cuerpo. Esa agresión no fue en vano, que reciba el abono.

Es bueno empezar con una línea de tiempo. 

1° Relaciones de Pareja, especialmente las que llegaron a la sexualidad, buscar los enganches.

Ver en qué se perdió la energía, donde se volvió inconsciente. 

Nuestra vida es la repetición de el enganche de Adan y Eva. Es la repetición de esa dualidad inicial.

Tomar y soltar. No caer en la tentación de querer quedarse con algo. Soltar lo que te engolosina y lo que rechazas. Cada momento de placer viene emparejado con uno de dolor.
Vamos recreando generaciones más libres.

CARENCIAS FUNDAMENTALES

1° No saber el arte soltar. Inhalas y no sabes exhalar. No me vaya a faltar. 

El universo siempre está de estreno, es creación pura y abundancia. Podemos aprender a simplificarnos voluntariamente. No querer soltar es reflejo de ver un universo mezquino.
2° Creemos que esto es la única realidad. Esto es un sueño, nada es tan sólido como creemos, nuestro cuerpo no es sólido.

Cuando se instala el programa de la recapitulación, se ve en las relaciones, en como la persona se relaciona con su entorno.

3° Su palabra crea realidad. Es una semilla. Maestros hábiles crean consenso. No hay conversación trivial. 

Pensamiento – emoción – palabra - Crea realidades

Tenemos hechizos heredados, una reproducción genética a través de la palabra.

Es importante repasar las promesas. Las promesas se hacen al Universo y quedan asociadas a personas. Recuperar la energía de ahí.

Las promesas realizadas durante las relaciones sexuales son importantes, ya que se está recreando el universo y quedan más impregnadas.

Al recapitular vas a ese lugar, sientes a la persona. Ahí dejé mi palabra, mi energía. Devuélveme la palabra, yo te dejo aquí mi agradecimiento.

Romper o recoger el hechizo. Lanzar otro diferente. Un hechizo es una vibración. Necesitas la fuerza de algo más intenso para romperlo.

4° Estamos ciegos. No vemos en el mundo en que estamos. 

Eras un vidente

Si aprendes a soltar no hay situación que no se repita dos veces. El universo no es repetitivo, es espontáneo.

En vez de ver las cosas como “son mi culpa” puedes verlas como “soy responsable”.

El puma da la fortaleza para digerir todo.

EGO
Miedo es una memoria celular para sobrevivir. Cuando no estás en peligro físico, es el ego.

Tenemos un cansancio existencial.

El ego tiene diferentes formas:

· Maquiavélico que enreda todo

· Testigo imparcial – cristal: hace interpretaciones intelectuales

Lo mínimo a lo que podemos aspirar es a una humanidad agradecida. Acepto la vida con su misterio.

El test es la cotidianidad, es nuestro campo de entrenamiento. Aceptamos tener un tirano en casa. Va a pulir nuestra reacción. Así tenemos estrategia. Sabe contra qué está luchando. Su campo de entrenamiento es la cotidianidad y sus relaciones cercanas.

Los sueños también se pueden recapitular, así se sueltan.

FUEGO INTERIOR
Al despertar tu fuego no necesitas aplausos o capataces. Tienes un motorcito interno de afecto que no depende de los otros. No implica la necesidad obsesiva de ser reconocidos. 

Nutrición hogareña: Ejercicios de fuego interior son excelentes para la depresión. 15 minutos diarios.

AMATISTA

La amatista lleva la grabación de todo lo que sucedió aquí. Es sanadora de las emociones y testigo de lo acontecido.

NUESTRA RELACION CON EL MUNDO, NUESTRA DUALIDAD
El papá: está relacionado con nuestra energía masculina

La mamá: es nuestro vínculo con el Espíritu

La relación con los padres, especialmente la concepción, forma nuestro velo sobre cómo vemos las cosas. Hacer el amor es un acto creativo. Uno puede hacerle el amor a la vida

Las formas en que vamos concibiendo el mundo

Padre y Madre

Adán y Eva

Bien y Mal

En uno está la fuente del amor, de la Luz y así, cuando uno descubre esa fuente, todo llega a uno.

