
Sesión de luz

Tómese un momento en el que se permita concentrarse exclusivamente en usted mismo.

Encuentre una posición relajante, donde pueda sentarse o acostarse durante unos minutos.

Puede cerrar los ojos o mantenerlos abiertos, tal como le resulte cómodo y adecuado. Si deja los 
ojos abiertos, elija un punto en el que pueda descansar los ojos.

Me gustaría invitarle a una sesión de luz. Ahora imagine una luz, cualquier rayo de luz que proven-
ga del universo. E imagine además que este haz de luz tiene un color particular, un color que asocia 
de manera especial con la curación.

Imagine ahora que este rayo de luz, en este color único, que está asociado de manera especial con 
la curación, fluye a través de su cráneo hacia su cuerpo. Sabe que la fuente de esta luz es el univer-
so. Cuanto más toma, más es disponible para usted.

La luz fluye a través de su cráneo, fluye hacia su cuerpo y se extiende por todo su cuerpo. Usted 
sabe que esta luz cura con su color especial y es a la vez vigorizante y relajante. Tiene un efecto 
estimulante, curativo y calmante en cada célula,

cada órgano, los músculos, los huesos, los nervios, a todos los órganos internos, la piel.

Deje que más y más de esta luz curativa, en su color particular, fluya a través de su cráneo hacia su 
cuerpo. La luz fluye sola por todo tu cuerpo. Está inundado por la luz y comienza a vibrar suave-
mente. Deje que la luz fluya por todo su cuerpo y deje que difunda su efecto curativo, calmante y 
relajante.

Si lo desea, puede dejar que la luz fluya alrededor de su cuerpo y envolverla con la luz que asocia 
de una manera especial con la curación. Tal como te gusta, tal como te sea conveniente.

Si este ejercicio es cómodo para usted, tómese un momento para disfrutarlo y profundizar esta 
experiencia. Luego regrese, a su propio ritmo, paso a paso, con su atención de regreso a esta sala.
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Ejercicio del contenedor

En los últimos meses, tuviste malas experiencias, de las cuales todavía tienes imágenes internas 
que siguen apareciendo y te agobian.

Me gustaría invitarte  a un ejercicio que pueda ayudarte a distanciarse de estas imágenes y así 
encontrar más paz interior.

Trata de encontrar una posición cómoda, donde puedas sentarse o acostarte durante unos minu-
tos.

Puedes mantener los ojos abiertos o cerrados, tal como te resulte cómodo y adecuado. Si dejas los 
ojos abiertos, elige un punto en la habitación donde puedas descansar los ojos.

Ahora, me gustaría invitarte a imaginar un contenedor, en el que pongas cualquier cosa que sea 
una carga para ti, sobre lo que no quieras pensar o que sea demasiado.

Este contenedor puede ser una caja fuerte, tan grande como la de un banco, puede ser un cofre, 
una caja o un florero, simplemente un contenedor donde puede cerrar todas estas cosas, con las 
que simplemente no deseas lidiar.

Es importante que este contenedor se pueda bloquear y que tu seas el único que pueda abrirlo y 
cerrarlo. Debe ser lo suficientemente fuerte y grande para que realmente puedas volcar todo lo 
que no desea pensar.

A menudo ocurre que esta caja fuerte o contenedor está en una habitación especial. Esta habita-
ción puede estar dentro de un edificio o en una cueva, una mina u otro escondite, tal como sea 
conveniente para ti. Y este espacio solo puede ser abierto por ti.

Ahora imagina cómo llegar a esta habitación, donde se encuentra tu caja fuerte, donde almacenas 
tus cosas. Imagina cómo se para frente a esta habitación y la abres, porque sólo tu puedes abrir 
esta habitación.

E imagina además, que ingresa a la habitación donde se encuentra su caja fuerte o qué contenedor 
ha elegido. Este contenedor está sellado y sólo tú puedes abrirlo y cerrarlo, ya que es únicamente 
su contenedor.

Ahora imagina que abres el contenedor y colocas todo lo que es una carga para ti, lo que no quie-
res pensar y con lo que no quieres lidiar, en el contenedor. Todas las imágenes, pensamientos o 
sentimientos ahora se pueden verter en tu contenedor. Todo se mantendrá allí bien, nada se per-
derá. Todo se puede recuperar del contenedor, si te sientes mejor en una fecha posterior. Vuelque 
todo de lo que quieras deshacerte hoy, en su contenedor.
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Si realmente has tirado todo en tu contenedor, puedes cerrarlo nuevamente. Asegúrate de que 
solo tu seas el que pueda abrir o cerrar el contenedor y asegúrate de que se cierre bien. Verifica 
que realmente hayas puesto todo allí, de lo que quieras deshacerte hoy. 

Si todavía queda algo, abre tu contenedor nuevamente y pónlo también dentro. Luego sella nue-
vamente tu recipiente, sal de la habitación en la que se encuentra tu recipiente y cierra también 
esta habitación. Y es bueno saber que siempre tienes acceso a esta sala. Tu habitación, en la que se 
encuentra tu contenedor, que te permite volcar cosas, que simplemente no desea tener en mente 
o pensar, en cualquier momento. Realice este ejercicio con la mayor frecuencia posible si está plag-
ado de imágenes mentales, pensamientos o sentimientos.

Luego regresa, a tu propio ritmo, paso a paso, con tu atención de regreso a esta sala.

Autor: Sabine Koch, http://www.koch-solingen.de
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Fuerza interior

Tómese un momento en el que se permita concentrarse exclusivamente en usted mismo.

Trata de encontrar una posición cómoda, donde puedas sentarte o acostarte durante unos minu-
tos.

Puedes mantener los ojos abiertos o cerrados, tal como te resulte cómodo y adecuado. Si dejas los 
ojos abiertos, elige un punto en la habitación donde pueda descansar los ojos.

Me gustaría invitarte ahora a un viaje virtual en ti mismo. A un lugar interior que es muy tranqui-
lo y pacífico. Debes asociar este lugar solo con sentimientos e imágenes positivas. Si algo en este 
lugar te está molestando, cambia este lugar hasta que te sientas bien o simplemente trata de en-
contrar otro lugar donde nada te moleste.

Tómate un momento ahora, para llegar completamente a este lugar interior, percíbelo con precis-
ión: lo que ves ... lo que escuchas ..., tal vez incluso huele algo en este lugar ... Y tal vez puedas co-
menzar a sentirte mejor en esta ubicación, y unirse a su ambiente agradable. Como si el sol brillara 
sobre tu cuerpo y sintieras el calor absorbido por tu cuerpo. Y tal vez tenga éxito, con la inhalación 
de esta agradable sensación que puede extenderse en su cuerpo y exhalar todo lo que te molesta. 
Estás en tu lugar tranquilo interior y con cada inhalación, el bienestar se extiende un poco más por 
todo tu cuerpo y con cada exhalación un poco de tu tensión fluye de tu cuerpo.

Y aquí, en este lugar muy privado, ahora tienes la oportunidad de conocer una parte de ti mismo, 
me gustaría llamarlo tu „Fuerza Interna“ y ahora quiero contarte algo al respecto.

Todo ser humano tiene esta parte de sí mismo. Es la parte de ti que existe desde el momento de tu 
nacimiento ... A veces lo has sentido y a veces no ... o menos. Y esta parte también está disponible 
para ti ahora y también te ayudó a estar aquí. Es la parte de ti que te ha permitido sobrevivir. Eso 
te ha ayudado a superar todos los obstáculos en el pasado, también en tu camino a este lugar aquí. 
Y esta parte te ayudará a continuar superando todos los obstáculos, donde sea que los encuentres.

No siempre eres consciente de tu „Fuerza interior“. A veces puedes pensar que tu „Fuerza interior“ 
ya no está allí. Y, sin embargo, siempre está contigo, simplemente en segundo plano. Es posible 
que ahora desees tomarte el tiempo para ponerte en contacto con tu „Fuerza interior“. Hazlo sim-
plemente ahora, qué imágenes ... o sentimientos ... o pensamientos ... o recuerdos ... o percepcio-
nes de tu cuerpo podrían surgir. No importa lo que aparezca ahora, es el puente hacia tu „Fuerza 
interior“, usa este puente para contactar con tu „Fuerza interior“.

Siente cómo estás en contacto con tu „Fuerza interior“ ahora. Solo tómate tu tiempo para sentirlo ... 
(lentamente). Imagina cómo tu cuerpo, que puede estar completamente presente ahora, memorizó 
tu „Fuerza interior“. Al igual que memorizas un hermoso paisaje o un evento especial en el que te 
sientes realmente bien. Dele a su cuerpo el tiempo que necesita para memorizar (Ruptura).
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Y a partir de ahora puedes ponerte en contacto con tu „Fuerza interior“, simplemente recordando 
estas imágenes, pensamientos y recuerdos. Al hacerlo, estarás inmediatamente en contacto con tu 
„Fuerza interior“. Y si estás en contacto con tu fuerza interior, te sentirás más seguro, fortalecido y 
apoyado. Y sentirás que llevas contigo todas las habilidades necesarias para dar los siguientes pasos, 
ir en la dirección que deseas y alcanzar tus objetivos. Y así, cada vez te sentirás más tranquilo y segu-
ro, te pondrás en contacto con tu „Fuerza interior“. (Ruptura).

Pónte en contacto con la mayor frecuencia posible con tu „Fuerza interior“, simplemente cerrando 
los ojos por un tiempo y recordando imágenes, pensamientos, sentimientos o recuerdos. Recuerda 
que tienes todas las habilidades que necesitas para lograr tus objetivos.

Y cuanto más te pongas en contacto con tu „Fuerza interior“, más seguro te sentirás y más podrás 
guiarte por la confianza en tí mismo.

Autor: Sabine Koch, http://www.koch-solingen.de
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El baño de limpieza

Primera pregunta: ¿puedes nadar? Si no, durante el ejercicio simplemente acércate con cautela 
imaginaria al agua y confía tanto como sea realmente agradable y te sientas bien ...

Si te gusta sentarte o acostarte, lo que sea más útil para ti, ir lentamente desde afuera hacia aden-
tro, te invito, si lo deseas, a imaginar agua, tal vez un río, un lago o un mar - lo que pasa por tu 
mente está bien. Y luego acercarse a esta agua, muy lentamente. Si hay varias imágenes que pasan 
por tu mente, podrías optar por una escena ... para percibir la orilla, tan segura, cuidadosamente 
diseñada, plantada o natural es. Y luego, si lo desea, quítese los zapatos y póngase en contacto con 
mucho cuidado con el agua sobre sus pies, y tal vez también en sus manos ...

Y si el clima es agradable y el agua tiene la temperatura adecuada, incluso puede descartar su 
ropa y meterse lentamente en el agua. Y tómate tu tiempo para encontrar el momento en que 
está bien, luego déjate llevar por el agua, para notar cuándo hay un deseo de repeler tus pies y 
acostarte en el agua que te transporta tan maravillosamente, y de moverte en el camino como lo 
deseas: puedes nadar con algunos movimientos de natación vigorosos o tal vez te guste bucear, tal 
vez también puedas simplemente recostarse en el agua y flotar un poco, o algo alternativamente 
... mientras que puedas notar cómo se ve de hermosa la orilla se ve desde el agua. Las plantas, el 
cielo, el sol o lo que siempre es agradable de percibir para ti, y lo que sea que esté pasando por tu 
mente, está bien …

Y si es bastante agradable estar en el agua o en el agua, tal vez también sea un agua curativa y 
limpiadora, entonces tal vez puedas sentir cómo logró enjuagar todo lo que tenías sobre ti como 
polvo, sudor, escoria y tensiones, y puede ser que puedas sentir lo fresco y relajado que se siente 
tu cuerpo en el agua, y tal vez te facilite y te haga feliz y relajado, o cualquier otra cosa que puedas 
sentir de sentimientos agradables ...

Tómate tu tiempo, si sólo lo disfrutas. Los segundos aparecerán como minutos y minutos como un 
tiempo muy largo en este baño refrescante ... hasta que tal vez notes un lugar agradable en la orilla 
en el que te gustaría salir. Y si te fijas bien, podría ser que una toalla de baño suave y esponjosa de 
tu color favorito te esté esperando ... tal vez notes tu propio ritmo, cuando sea correcto, asegurán-
dote de poner los pies en el suelo y fuera del agua ... para tomar la toalla y secarte, notando tal vez 
cuán suave y fresca y agradablemente fresca o agradablemente cálida se siente tu piel, lo que sea 
que disfrutes ..., sécate, quizás para sentir los músculos relajado o empoderado ... y si hay tu ropa 
favorita, te gustaría imaginar cómo te pones la ropa y lo maravillosamente suaves que se siente en 
la piel ... e incluso puedes decidir si también te pones calcetines y zapatos o sandalias o prefieres 
caminar descalzo ...
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Tómate tu tiempo, si sólo lo disfrutas. Los segundos aparecerán como minutos y minutos como un 
tiempo muy largo en este baño refrescante ... hasta que tal vez notes un lugar agradable en la orilla 
en el que te gustaría salir. Y si te fijas bien, podría ser que una toalla de baño suave y esponjosa de 
tu color favorito te esté esperando ... tal vez notes tu propio ritmo, cuando sea correcto, asegurán-
dote de poner los pies en el suelo y fuera del agua ... para tomar la toalla y secarte, notando tal vez 
cuán suave y fresca y agradablemente fresca o agradablemente cálida se siente tu piel, lo que sea 
que disfrutes ..., sécate, quizás para sentir los músculos relajado o empoderado ... y si hay tu ropa 
favorita, te gustaría imaginar cómo te pones la ropa y lo maravillosamente suaves que se siente en 
la piel ... e incluso puedes decidir si también te pones calcetines y zapatos o sandalias o prefieres 
caminar descalzo ...
Si encuentras relajado y fortalecido el momento adecuado para mirar hacia atrás al agua, tal vez 
con agradecimiento o asombro o lo que sea que sientas, verás tu área personal de natación, a la 
que siempre puedes regresar si lo deseas, y luego cambia tu volver a la escena y volver gradual-
mente a su propio ritmo, aquí a esta sala ...

Extracto de: Michaela Huber, El jardín interior. Un camino consciente hacia el cambio personal. 
Paderborn: Junfermann 2005, S. 102-104.
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El jardín interior

Quizás sea mejor comenzar con una forma breve de ejercicio de atención plena.

Luego te invito a que establezcas en tu imaginación un jardín a tu gusto. Tal vez tengas un poco de 
curiosidad: ¿cómo podría parecer un jardín, tu mente inconsciente te ayudará a imaginar ahora? 
Solo por el momento.

¿Qué piensas, qué tan grande debería ser tu jardín? ¿Y qué límite debe tener el jardín? ¿Más bien 
una pared o un seto natural o una cerca? ¿Te imaginas el acceso a tu jardín? La puerta o el portón, 
por ejemplo? Es posible que veas el jardín desde afuera, y lo que sea que esté pasando por tu 
mente, está bastante bien.

Tómate tu tiempo, para entrar conscientemente en el jardín a través de la puerta o el portón de 
entrada y para cruzar el umbral ... permítete imaginar el jardín cuando hace buen tiempo y en una 
estación agradable: hay árboles, ¿está tu árbol favorito aquí? …

¿Y qué flores o arbustos u otras plantas favoritas puedes ver allí? ... ¿Puedes olerlo también si es 
bueno inhalar el aroma? ¿También hay agua - una fuente, arroyo o estanque o lago - en tu  
jardín? ...

Tal vez ¿Tiene césped, césped u otros espacios verdes en su jardín? ¿Puedes escuchar algo agrada-
ble? Algunos cantos de pájaros y salpicaduras de agua o insectos zumbando en las flores, y lo que 
sea que estés pasando por la mente, está bien ...

¿Te imaginas establecer un lugar de descanso en tu jardín, una vez para ti y para todas las partes de 
ti mismo que quieran ser felices de nuevo, descansar en un lugar bueno y seguro como este? ¿Qué 
área de tu jardín sería hermoso como lugar de descanso?

Y si estás preparando el lugar, tal vez coloques una hamaca o una silla de playa o una bonita mesa 
y algunas sillas cómodas cómodas de jardín, tal vez también un columpio y un área de juegos para 
niños o niñas, si lo deseas, tal vez puedas ser muy cuidadoso y hacer que cada parte de ti que ne-
cesite descansar pueda sentirse cómoda ahí.

Es posible que desees mirar a tu alrededor de nuevo: ¿Hay algo que te gustaría tener también 
aquí en su jardín como la „cereza del pastel“? Tómate tu tiempo para pensarlo ... Finalmente: echa 
un vistazo una vez más, si el jardín está bien bordeado; tal vez puedas tomar incluso una vista de 
pájaro: ¿El jardín está bien cercado o tiene un límite natural? ¿Tiene un vecindario agradable o está 
bien integrado en la naturaleza circundante? Puedes imaginarlo como quieras tenerlo. ¿Está bien o 
incluso estás pensando en algo que te gustaría cambiar?
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Finalmente, si lo percibes nuevamente como una imagen total, comienza a salir, mira a tu alrede-
dor, percibe la entrada ... siempre puedes volver a tu jardín interior secreto, solo tú sabes cómo 
encontrarlo. Puede dar a sus partes internas, que pueden necesitar descansar, acceder a su jardín 
interior ... ¿tal vez sea bueno percibir la entrada claramente de nuevo? ¿La puerta o puerta de tu 
jardín? Si luego das vuelta en tu imaginación para tener la puerta o la entrada al jardín en la parte 
posterior, desde allí, muy gradualmente, a tu propio ritmo, puedes regresar a la realidad actual, 
aquí en esta sala donde recuerdas que tus pies tienen contacto con el suelo, gradualmente se 
siente mejor sus piernas y su trasero, puede sentir la almohadilla del asiento, su espalda, brazos y 
manos, hombros, cuello y cabeza, y sus ojos, está bien ...

Extracto de:

Michaela Huber, El jardín interior. Un camino consciente hacia el cambio personal. Paderborn: Jun-
fermann 2005, S. 65-67.
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