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(Apuntes basados en las ensefianzas de Suzanne Powell)

NOTA IMPORTANTE

Nuestro trabajo con la energia
no sustituye a la medicina,

sino que la complementa,

ayudando en nuestro proceso de sanacion.

Todo lo que exponemos en los apuntes,
tal y como explicamos en el curso,
debe considerarse puramente complementario
y totalmente compatible

con las prescripciones e indicaciones médicas.
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INTRODUCCION

Os habéis presentado voluntarios para aprender esta ensenanza. Habéis conocido
una técnica muy sencilla, que se basa en el control del sistema nervioso a través
de la respiracion consciente y la relajacion, asi como mediante la activacion de

seis centros energéticos.

A partir de ahora, sera una herramienta para cuidar de vuestro cuerpo fisico, el
sistema nervioso y todos los 6rganos relacionados. Podréis ayudaros a vosotros
mismos, a vuestra pareja si es conviviente, y hasta a dos hijos menores de 12 anos

y consanguineos.

Es muy importante tener conciencia de vuestra vida 24 horas al dia: saber lo que
pensais, hablais, y como actudis todo el tiempo. Debemos intentar estar siempre
presentes y en control del sistema nervioso. Cuando el sistema nervioso esté en
calma nuestra mente esti en calma, y asi podéis liberar vuestros propios quimicos

que van a los 6rganos que los necesitan para ayudar a repararlos.

Por el tipo de vida que llevamos hoy en dia, se nos hace complicado controlar
nuestro sistema nervioso y alcanzar la paz en la mente y el bienestar en el cuerpo
fisico. El desequilibrio esta presente y lo podemos saber por los sintomas tipicos
de un sistema nervioso fuera de control, como la falta de suefio o el estrés. Gracias
a este curso, ya tenéis herramientas para controlar el sistema nervioso: lo haréis

mediante la practica de la meditacion y la respiracion consciente.

Ademas de eso, habéis aprendido a tocar seis puntos energéticos, llamados
chakras, para canalizar la energia del Universo que nos rodea y poder ayudaros a

vosotros mismos y a los demas. Es increible lo que vais a poder lograr.

Durante el curso, os los hemos activado a una capacidad en vuestro canal del 30%,
que es muy considerable, aunque al mismo tiempo tiene sus limitaciones. Esta
activacion de chakras se hace de forma escalonada y se abre el caudal poco a poco.
En segundo nivel se os activaran al 60%, por eso necesitais estar los tres dias en

clase para conseguir la base de vuestra capacidad en cada nivel.



RESPIRACION CON CONCIENCIA

Os recordamos que esta técnica no se le puede ensenar a nadie méas. Sin la

capacidad no obtendrian el mismo resultado y se cansarian.

¢Como se hace? Antes de empezar, exhalamos todo el aire viejo de los pulmones.
Se trata de una respiracién toracica, es decir, que debemos tratar de llenar los
pulmones de aire, no solo el abdomen como en otras técnicas de respiraciéon. El
aire entra por la nariz y sale por la boca. Realizaremos pequenas apneas entre
inspiracion y espiracion. Es muy importante la duracion de la exhalacion e

inhalacién, que ha de ser exactamente la misma.

Con este ejercicio, estamos creando un circuito de energia. Al inhalar tomamos la
energia del Universo (que es lo que da vida, en general, a las plantas y a los
humanos, a todo el planeta), y al exhalar bombeamos fuera del campo magnético
nuestra vibracion, la vibraciéon de la ensefianza, que es el amor incondicional. El

flujo crea un toroide en nuestro cuerpo.

Cuando inhalo y exhalo de esa manera con la capacidad, al mismo tiempo puedo
observar dentro de mi cuerpo sensaciones. Si noto dolor, pinchazo o presiéon en
cualquier parte del cuerpo sabré que esa zona del cuerpo es en la que tengo que
pasar energia. Es como notar nuevas sensaciones para sentir qué es lo que no esta

bien en nuestro cuerpo.

Casos de uso (dirigimos la energia con nuestra intencion):

e Si tenéis dificultades respiratorias, asma, alergias, resultard de mucho
beneficio.

e Dificultad para dormir.

e Para no quedarse dormido cuando no toca o si necesitais estar atentos.

e Hambre o sed.

e Mucho frio o calor (chakras giran para regular la temperatura corporal).

e Mucho nerviosismo.

e Situaciones o conversaciones dificiles con otras personas.

La respiraciéon con conciencia nos empodera y es nuestra proteccion, nos hace
mas presentes, mas atentos a las senales. Nuestro campo magnético se expande

y se vuelve mas solido, por lo que lo ajeno a nosotros rebota, no entra en el campo



magnético. Todo lo que depende del sistema nervioso se fortalece. Tiene el efecto

de transformar y equilibrar.

Simplemente debemos aplicarla con normalidad, que no se note. Podemos
aprovechar los cambios de actividad para hacer varias respiraciones con
conciencia. Estaremos atentos a las sefiales del exterior y del interior, tanto fisicas
como mentales (especialmente a los pensamientos en nuestra mente y

recordaremos cancelar y rectificar aquellos que no nos aporten nada positivo).



MEDITACION

Es una practica obligatoria para mantener la capacidad, son nuestros deberes. La
meditacion nos sirve para que nuestros chakras contintien girando y estén
siempre activados. Es como un molino de viento, si no hay viento puede girar por
inercia un tiempo corto, pero finalmente dejara de girar. Por eso es tan
importante hacer los deberes cada dia. Ademas, es un regalo que os hacéis a
vosotros mismos, desconectar durante al menos 5 minutos de la familia, del

trabajo, de los problemas, de la rutina diaria...

La pauta es que debemos hacer dos meditaciones diarias de 5 minutos minimo y
30 minutos maximo. Seria conveniente que haya un minimo de 1 hora entre
meditacion y meditacion. Lo ideal es que hagais una por la manana y dejéis la
segunda para la tarde o noche (aunque debéis procurar no hacerla en la cama u
os podriais dormir). Insistimos en que el minimo es de dos meditaciones al dia,

pero no hay un maximo.

La postura correcta es tener la espalda recta, bien sentados o tumbados, y las
piernas sin cruzar. También nos podemos sentar en posiciéon de loto o semi loto,
siempre que nos resulte una postura comoda. Colocaremos las manos con las
palmas boca abajo sobre los muslos y las manos haran un mudra con el dedo
indice y pulgar tocandose las yemas. ¢Por qué las manos cerradas con el mudra
hacia abajo? Porque la energia entra por la coronilla y sale por las manos y los

pies. Queremos quedarnos con la energia, por lo que cerramos asi.

Para empezar, expulsamos todo el aire de nuestros pulmones y realizamos un
minimo de 3 respiraciones con conciencia antes de cerrar los 0jos, o continuamos
respirando con conciencia hasta que nos entren ganas. En ese momento ponemos
la intencién de no pensar en nada. Una vez cerrados los 0jos, respiramos normal
por la nariz durante toda la meditacion. Al terminar la meditacién, hacemos al
menos una respiracion con conciencia para cerrarla, o tantas veces como

necesitemos.

Es la intencién lo que cuenta, tratar de no pensar en nada, de crear un vacio
mental. No ponemos metas, solo la intencién, sin expectativas. Aunque la mente
no se quede en blanco, la meditacién sirve igual. Quedarse dormido es perfecto,

pero hay que despertarse antes de 30 minutos o se pierde. Conseguiréis ese



momento de “¢donde estoy?” tarde o temprano, a veces solo es una cabezada que
dura un segundo: ya lo habéis conseguido. Durante la meditacion podéis estar
conscientes, dormidos, semiconscientes, o incluso no saber si estais o no,
desconectar por completo. Cuando salgais de la meditacién, notaréis esa

sensacion de calma, de paz. Buen trabajo.

Durante esos minutos de meditacion podéis vivir 20 millones de pensamientos,
lo que hay que intentar es no seguirlos, hay que dejarlos pasar. Tampoco hay que
esperar nada, ni crear expectativas, ni inventar visiones, ni visualizar. Por eso
estamos en la nada, y cuando atravesamos la nada estamos en el todo. Aunque
haya miles de pensamientos, hay momentos que uno intenta concentrar su mente
para evitar pensar en 20 cosas y solo pensar en una. Eso esta bien para entrenar

y desentrenar la mente.

Una cosa que os aconsejamos para entrenar a no pensar es contar al revés en un
idioma que no nos resulte facil. Cuando os equivoquéis, se vuelve a empezar.

Cuando no os dais cuenta de que estais contando, ya estais en meditacion.

No hay que depender ni de una musica de fondo, ni de un incienso, ni de una sala
especial, ni de decoracion... ya que, si un dia no lo tenéis, no vais a poder meditar.
Podéis tenerlo siempre que querias, pero no hay que depender, porque es posible
que un dia la meditacion la tengais que hacer dentro de un terremoto. Hay que
mantener la capacidad para hacer lo que tenéis que hacer y ayudar a todo el

mundo.

Si en la meditacion se tiene la sensacion de péndulo, eso significa que el sistema
nervioso no es estable; cuando logréis meditar sin oscilar ya se ha centrado el
sistema nervioso. Cuando meditamos la energia entra por el chakra 7 y
precisamente entra girando, pero esto no tiene que provocar una sensacion fisica

de girar. Si os da la sensacion de péndulo es que el sistema nervioso no es estable.

¢Por qué las meditaciones de otras técnicas no sirven como deberes? Esto es como
ver la tele o escuchar la radio. No se pueden ver dos canales o escuchar dos

emisoras a la vez. No se mezcla, pero son compatibles con todo.

Durante estos dias vuestro cuerpo fisico necesita adaptarse a esta nueva
vibracion y existen unos reajustes. Si no podéis conciliar el sueno es porque

durante el curso hemos estado haciendo meditaciones y ahora seguis, por eso



no necesitaremos dormir tanto y tendremos un sueno mas reparador. Eso nos

da mas margen para hacer mas cosas al tener mas tiempo para nosotros.

Cuanta mas experiencia vais teniendo de hacer meditacion, la ausencia de
nocion del tiempo aumenta. Os ponéis a meditar y decis: “10 minutos”, y por
si acaso ponéis el reloj para que suene a los 20 minutos. Pero os podéis
programar para salir de la meditacién en 10 minutos, tenemos nuestro propio
reloj biologico. Es bueno entrenarse, es bueno tener un reloj que os avise
porque no hay nada peor que salir de una meditacién bruscamente por la
sensacion de estar desencajado durante un tiempo, esto es muy incomodo. Si
alguien os tiene que despertar o hacer salir de una meditacién les pedis que
os llamen por vuestro nombre y os vais incorporando de nuevo al momento

presente.



CHAKRAS

Chakra es una palabra en sanscrito que significa rueda que gira. Para que se
mantengan girando hacemos las meditaciones diarias. Los usaremos como punto
de referencia para hacer nuestros tratamientos, tocando directamente con las
falanges de los dedos sobre cada chakra correspondiente a lo que queramos tratar
en cada persona. Esto lo haremos siempre sin apego al resultado, sin expectativas,

porque si no bloqueamos la energia — las dudas bloquean el resultado.

Con la capacidad de primer nivel podemos tocar los chakras para pasar energia
solamente a 4 personas: a nosotros mismos, a nuestra pareja si convive bajo el

mismo techo, y a un maximo de dos hijos consanguineos menores de 12 afios.

El toque tiene una duracién maxima de 5 minutos y minima de 1 segundo. Hasta
5 minutos canalizamos la energia del Universo, a partir de ahi entregamos la

nuestra. Con los ninos veremos como dura menos, ellos mismos se quitan.

Chakra 7: Para localizarlo nos guiamos a través de la linea desde la nariz hacia
atras y en linea con las orejas de una a otra, en ese punto de cruce ponemos
las yemas de los dedos que cubran los dos hemisferios. La mano queda plana
sobre este punto, la palma de la mano no se apoya en la cabeza. Con esta

posicion cubrimos los dos hemisferios.

Gobierna el aparato locomotor, todo lo que tenga que ver con huesos, muasculos,
articulaciones, tendones. Lo usaremos en enfermedades como la artrosis, artritis,
contracturas, fracturas, fibromialgia, dolor de espalda, osteoporosis, rotura de

ligamentos.

También rige el sistema nervioso (estrés, nervios), el dolor (siempre prioritario)
y es también el chakra comodin porque es el transformador principal (el 80% de
los toques incluyen este chakra); es decir, si nos olvidamos de qué chakra

debemos tocar, usaremos el chakra 7 con conciencia de lo que queramos tratar.

Toques locales: solo para nosotros, en el local del dolor. Para los demaés, la otra

mano siempre en el bolsillo (es una manera de hablar, simplemente no toca el

cuerpo de la otra persona). Hacer locales absorbe mucha energia.



Toque de emergencia: es un punto y aparte respecto a los demas toques en

chakras, puesto que aqui no hay limitacion, lo podéis hacer a todo el mundo

puesto que tendréis 100% capacidad para este toque.

- Como se hace: mano en chakra 7 y la otra no toca el cuerpo, respiracion
con conciencia todo el rato, sin limite de tiempo; continuamos hasta que
se recuperen o lleguen los servicios de emergencia. Recalcamos que no
tenéis que dejar que la mente se meta por el medio: solo hacedlo, no

penséis. Just do it!

Chakra 6: El chakra 6 se localiza en medio de la frente. Cuando tocamos
el chakra 6 siempre acompanamos el chakra 7 a la vez. El chakra 6 no esta
en la frente, estd en el eje entre el 7 y el 6, lo que se llama la glandula

pineal, en el centro de la cabeza.

En primer nivel s6lo se usa para amnesia total en tu pareja oen tus dos hijos
pequefios. Para uno mismo no, ya que si tuvierais amnesia total no sabriais
que tenéis chakras, ni capacidad ni nada. El segundo caso en el que lo podéis
usar es cuando hay un dolor de cabeza con muchisima confusion; el tipo de
dolor de cabeza que se produce por la reaccion después de una explosion,

escape de gas, una migrana de estas que no sabes donde estas, desorientacidn.

En el primer nivel limitamos el tocar el chakra 6. Es un chakra muy potente.
De hecho, puesto que lo activamos al 30% y hay que tener en cuenta que un
vidente lo tiene al 2-3%, cuando logremos aquietar la mente podriamos tener
capacidad de clarividente. Ojo con esto. éQué os va a impedir usar el chakra 6 en
toda su capacidad? La mente y la ambicidon. Son las personas méas sencillas y

humildes las que mayor capacidad tienen.

Chakra 5: Es importante saber localizarlo correctamente. Para nosotros mismos
cruzamos el brazo por delante y automéaticamente, con nuestras proporciones, la

mano caera sobre el chakra.

Para localizarlo en otras personas les pediremos que bajen la barbilla hacia el

pecho y veremos como sobresale esa primera vértebra dorsal, que esta en linea



con los hombros en la base del cuello. Se pone el dedo indice sobre esa vértebra y
los demas sobre el chakra 5, que se localiza justo debajo. Recordemos que los

chakras no estan fisicamente, sino que es energia en otras dimensiones.

Este chakra rige el aparato respiratorio (pulmones, traquea, bronquios) y los
cinco sentidos (vista, oido, gusto, tacto, olfato), incluida la piel. Precaucioén: si la
persona lleva audifonos, le pedimos que los desconecte cuando vayamos a tocarle

el chakra porque va a absorber la energia de la pila.

Excepciones donde usar dos chakras al mismo tiempo (ch 7 + 5): resfriados, gripe,
alergias respiratorias, tos y Covid. Todo esto es un conjunto de sintomas muy
parecidos. Para todas las demas afecciones vamos a usar el chakra 5 y la otra

mano no actia en los demas, pero si en nosotros mismos si es necesario.

Chakra 4: Para localizarlo vamos a poner el brazo hacia atras y buscar la punta
del oméplato y trasladar los dedos hacia la columna vertebral; si toca un dedo con
la yema ya es suficiente. En el caso de que fisicamente no tengéis la flexibilidad
de llegar al chakra 4, podéis usar el chakra 7 con conciencia de chakra 4 y poner

la mano sobre el corazon.

Para localizar el chakra 4 en los demas, le pedimos a la persona que doble el brazo
y ponga la mano en el ombligo. Por detras, entre hombro y codo en la mitad,
trazar una linea hacia la columna y coincide con el chakra 4. Precaucion: si la
persona lleva marcapasos, no se le puede decir que desconecte, por lo tanto, no le

podemos tocar el chakra. Lo haremos con chakra 7y con conciencia de chakra 4.

Usaremos este chakra para tratar patologias del aparato circulatorio, el corazon y
la circulacion en general, asi como el sistema linfatico. Lo usaremos en
enfermedades como el pobre retorno venoso, problemas de flebitis, varices,
hemorroides, capilares que se rompen, piernas de elefante, retencion de liquidos,

hinchazoén, pobre drenaje linfatico, para las venas y arterias.

Excepciones donde usar dos chakras al mismo tiempo (ch 7 + 4): cardiopatias,
hipertension, hipotension, colesterol, triglicéridos, arritmias y taquicardias. Son
patologias donde la vida de la persona corre peligro, asi que reforzamos el

tratamiento.



Chakra 3: Este chakra es facil de localizar, puesto que esta detras del ombligo en
la columna vertebral. Se colocan las manos en las crestas de las caderas y

juntamos los pulgares detras, ahi es la localizacion del chakra 3.

Para localizar el chakra tres en la pareja y en los nifos, los brazos los colocan
pegados al cuerpo, doblan el brazo y donde llegue el codo se traza una linea hacia
atras hasta llegar a tocar la columna vertebral. Ahi se sitia el chakra 3 en los

demés.

Este chakra gobierna el aparato digestivo y el aparato excretor. Todo lo que tenga
que ver con digestiones y todo lo relacionado con los 6rganos de desintoxicacion
se trata con este chakra. Problemas como el estrefiimiento, la cistitis, inflamacion
de la vejiga, incontinencia urinaria o fecal, la acidez de estbmago, enfermedades

del higado, de rifiones, los calculos renales o biliares, la esofagitis, gastritis, etc.

Chakra 2: Para localizarlo en nosotros mismos utilizaremos las proporciones de
nuestro cuerpo; para ello volvemos al punto donde se ha localizado el chakra 3,

giramos la mano hacia abajo y donde llegan los dedos ahi esta el chakra 2.

Lalocalizacion del chakra 2 en la pareja o en los dos nifios es mas compleja puesto
que no se pueden utilizar las proporciones de nuestra mano, ya que la persona
puede ser muy alta o baja y no podemos utilizar esa regla. Lo que vamos a hacer
es bajar la mano por lo que es el sacro y la columna vertebral llega a un punto en
que se mete para adentro y se convierte en el coxis. El chakra 2 esta situado
justamente al final de la columna vertebral antes de que se meta hacia dentro,

situado justo antes de llegar al coxis al final del sacro.

Este chakra gobierna el aparato reproductor y los genitales. En la mujer ayuda
con problemas del ciclo menstrual, de menopausia, en los ovarios, el atero, con
la frigidez, infertilidad, en problemas con la ovulaciéon. En el hombre ayuda en
problemas con la prostata, los testiculos, infertilidad, falta de o exceso de apetito

sexual, problemas de funcion eréctil, bajo recuento de espermatozoides.



COMO HACER LOS TOQUES EN CHAKRAS

Para poder hacer tratamiento, lo primero que debemos pensar es si hemos
meditado el dia anterior para mantener nuestra capacidad. Si es que si, podemos
poner las manos en los demés. Si es que no, no debemos hacerle tratamiento a

nadie (si podriamos a nosotros mismos).

Si hemos hecho los deberes y estamos capacitados para ejercer de canal y pasar
energia, antes de nada, debemos hacer una meditacion de entre 5-10 minutos con
la conciencia de que vamos a poner las manos. Esta meditacion tiene una validez
de 2 horas, es decir, si en las siguientes dos horas no haces el toque zen tendrias
que volver a meditar. Ademas, no cuenta como meditacion para mantener la

capacidad, es totalmente aparte de los deberes.

Una vez terminada la meditacién, nos colocamos de pie al lado de la persona, le
pedimos que se siente con la espalda recta, las piernas sin cruzar y las manos con
las palmas boca abajo sobre los muslos, sugiriéndole que cierre los ojos y se relaje.
En ese momento, hacemos una respiracion con conciencia de ir a tocar el chakra
X para la enfermedad o sintoma que queramos tratar y ponemos nuestra mano
en el chakra correspondiente. No tenemos ningin apego al resultado, no

ponemos expectativas; esto es muy importante.

Durante los siguientes 5 minutos respiramos normalmente por la nariz, a no ser
que nos notemos cansados en cuyo caso podemos hacer un par de respiraciones
con conciencia para recuperar nuestra energia. Siempre debemos tener un reloj a
la vista, para controlar el tiempo, es muy importante no pasarnos de los 5 minutos

pues estariamos entregando nuestra energia.

Una vez pasado ese tiempo, levantamos la mano del chakra y hacemos una
respiracion con conciencia de trabajo terminado. De este modo, nos separamos

del campo magnético de la otra persona y no nos llevamos nada.



BENEFICIOS Y PROHIBICIONES DE LA ENSENANZA EN NIVEL 1

- Hay que meditar dos veces al dia minimo, entre 5-30 minutos
- Si no hacemos los deberes el dia anterior no podemos poner las manos y
debemos recuperar esa meditacién o meditaciones
- Si no meditamos dos dias consecutivos, perdemos la capacidad
- Solo se puede recuperar la capacidad dos veces en toda la vida
- Antes de hacer el toque zen tenemos que meditar entre 5y 10 minutos
- Si hay varios miembros de la familia los unimos en una sola meditaciéon de
entre 5y 10 minutos por persona (hasta un maximo de 30 minutos)
- La meditacion para hacer tratamiento tiene una caducidad de 2 horas
- No se puede negar el toque a tu pareja o convivientes
- En el primer nivel no se puede pasar energia a:
Familiares con cancer ni casos psiquiatricos
Esquizofrenia, psicoticos y trastornos de psiquiatria
VIH, alcoholismo, drogadiccion
- No podemos poner la mano si hemos tomado alcohol, hay que esperar dos
horas (tanto si hemos tomado nosotros como la persona que necesita
tratamiento). Si has tomado un vaso de vino, espera dos horas. Si te has
tomado toda la botella, espérate hasta el dia siguiente
- Excepcidn, en emergencias: si es una emergencia y la persona esta en
medio de un coma etilico, se le puede hacer
- Situ pareja tiene el segundo nivel de esta técnica tt no le puedes poner la
mano, pero si que le puedes hacer emergencia
- Nosedebe pasar esta teoria a nadie, puesto que no estan activados y darian

su energia (podria ser una leccion muy dura para ellos)
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