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Una de las mayores busquedas de mi vida ha sido la de mantener la conexidén con
migo misma.

Cdémo una persona espiritualmente sensible, estar en esa conexién me resulta
vital para mantener mi energia, mi motivacién y mi alegria de vivir.

Sin embargo el ritmo de la vida actual nos aleja cada vez mas de esa conexion.

Cada vez tenemos menos tiempo para dedicarlo a enriquecer nuestro mundo
interior y afortalecer nuestrarelacién con eso que somos en esencia.

Lo Ilames esencia, espiritu, tu ser, tu verdadero yo o cémo sea, me refiero a
ese aspecto dentro de ti en el que te sientes en casa. En el que te sientes tu
misma, conectada, vital, clara y en el que te vives como parte de la vida en
resonancia con todo lo que es.

Cuando nos permitimos habitar ese lugar nuestra vida adquiere otro color. Nos
sentimos inspiradas y nos es mas facil cumplir con las responsabilidades y tareas

del dia a dia.

El objetivo de ésta guia es acompainarte a crear esos espacios para la conexién
con tu verdadera esencia en medio de la rutina cotidiana.

Los rituales que comparto buscan abrirte a la experiencia de la conexién con tu
ser de una forma simple, creativay a veces divertida.

Pretendo inspirarte a ver con nuevos ojos y a disfrutar cada instante de tu vida
como si fuera unico, por que lo es.

Cada ritual esta inspirado en las cualidades de los 7 chakras principales o
centros energéticos del cuerpo, con el fin de que te familiarices con sus

cualidades y te abras a descubrir los potenciales que encierran.

Espero que al ponerlos en practica descubras nuevas formas de comunicarte con
esa esencia que ya eres y que enriquezcas tu vida.

Con amor y gratitud,

Maria Carolina




"Oue haya belleza del
que haya belleza detras den
que hava belleza arriba de mi,
que haya belleza debajo de mi,
que hava belleza alrededor de mi;~=
que haya belleza fuera de mi,
(que hava belleza dentro de mi”

Bendicion de la Senda de la Belleza de los indios Navajos.







Para mi un ritual es un espacio en el que me dispongo a honrar y celebrar.
Es un acontecimiento lleno de significado e intencion.

En nuestra cultura existen rituales importantes de nacimiento, muerte, unién,
festejo, rituales que marcan hitos en nuestra vida y transiciones que le dan
consistencia a nuestra experiencia.

En las tradiciones ancestrales se usan diferentes rituales, para comunicarse con
el mundo del espiritu. Dichos rituales se asientan sobre un gran respeto por la
bellezay el poder de la naturaleza.

Para las culturas indigenas cada aspecto de la naturaleza (cada montana, rio,
roca, planta, animal, etc) tiene un espiritu al que honran mediante rituales
especificos.

Comprenden la conexion entre la belleza interior y la exterior y la canalizan al
mundo mediante oraciones, danzas, artes, rituales y ceremonias.

Aunque nosotras no pertenezcamos a esas tradiciones y quizds no compartamos
sus creencias, todas podemos apreciar el poder de la naturaleza.

Recurrimos a ella de forma instintiva cuando necesitamos recuperar el
equilibrio. Estar en la naturaleza despierta algo en nosotras, apreciar su belleza
nos levanta el &nimo y nos devuelve la armonia.

Un ritual tiene la capacidad de elevar nuestra energia. Despierta en nosotros la
memoria de la conexién con la magia de la naturaleza, con algo mas alld de
nuestro pequeno mundo y nos predispone a esa sintonia.

Usaremos la magia del ritual para honrar y celebrar un acontecimiento sagrado:
el encuentro cotidiano con tu propio ser!







CREAR TU ESPACIO SAGRADO

“Hay quienes buscan un lugar hermoso, hay otros que lo crean”
Hazrat Inayat Khan - Mistico Sufi

Encontrar el espacio

Un espacio sagrado es un lugar externo que va a representar tus cualidades
esenciales, en lo que crees y lo que es importante para ti. Un espacio en el que
vas a honrarlas y celebrarlas y en el que tendras pequenos recordatorios de esa
conexion.

Puede ser un lugar natural en el que te sientas comodo (por ejemplo, cerca a un
arbol, un jardin, una fuente de agua), un lugar especial dentro de tu casa o un
espacio que vas a elegir especificamente para tus rituales (un rincén en el saldn,
un espacio en tu habitacién, una esquina en tu oficina) o incluso un altar (seguin
sean tus creencias).

Lo mas importante es que conviertas ese lugar en un lugar especial y que lo
habites con amor y con respeto.

Y si no te es posible tener un espacio puedes convertir tu pequena mesilla de
noche en ese lugar intimo con el que te conectas al despertarte y al acostarte (es
un lugar que siempre da buen resultado).

@ 7



que representen esa conexion,

Agua: un cuenco con agua (que
renovando) y que tu mismo puedes
rio o el mar. Conchas de mar, pied

.
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tener un planta viva y la medida de lo posible flores

pecial. imagenes de la selva,




Encontrar el momento

Quizas este es uno de los mayores desafios y aqui estd el valor de dedicar un
tiempo a cada ritual.

Recuerda que estas abriendo la puerta a una nueva conexién contigo misma.
Vale la penareservar un tiempo en tu rutina, no crees?

15 minutos bastan, puedes programarlos justo al despertar, en tu descanso del
medio dia o antes de acostarte, pero resultard mas efectivo si eliges hacerlo
cada dia a la misma hora.

Y si no puedes hacerlo cada dia, reserva un tiempo en la semana para estar alli.

Empieza con pequenos pasos y veras como la misma energia te ird nutriendo y te
ayudara a conseguirlo.

Una nota personal...

La idea de hacer un ritual es permitirnos entrar en un espacio magico donde
nuestra experiencia cotidiana se llena de belleza, de intenciéon y de sentido.

Recuérdate el valor de esta experiencia y entra a tu espacio ritual como si
entraras a una danza donde cada uno de tus gestos, cada uno de tus movimientos,
pensamientos y palabras estan llenos de la gracia de tu propia esencia.

No se requiere nada mas que tu disposicién sincera y amorosa para esta
celebracion.
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Nuestras mananas determinan el tono que tendra nuestro dia.

Cuando el dia no va bien solemos decir que nos hemos levantado con el pie
izquierdo.

Este mini ritual tiene la intencién de despertar nuestra conciencia desde el

primer momento en el que abrimos los ojos y mantener ese enfoque mientras nos
preparamos para la rutina del dia.

Preparacion

Ten en tu mesilla de noche (o en tu lugar sagrado si prefieres):

“} -Unavela

-Un incienso o barra aromatica, aceite esencial, algin spray o
perfume natural que te guste.

-Algo para escribir y tu cuaderno de gratitud.

VN,
AN
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Despertar

El ritual inicia tomando conciencia de tu respiracién justo al abrir los ojos.

Te ayudara sentarte al borde de la cama y hacer algunos movimientos para
estirar tu cuerpo.

Hazte consciente de donde estad tu mente y trdela al momento presente.

Enciende la vela sintiendo que enciendes la luz de este nuevo dia para ti.
Enciende el incienso o aplica el spray a tu alrededor para despertar tus sentidos.
Coloca bien las plantas de los pies en la tierray las manos en el corazdén.

Con respiraciones profundas recuerda algo por lo que esta mafana te sientas
verdaderamente agradecida, trdelo como una imagen a tu mente y permite que

la resonancia de esa imagen recorra todo tu ser.

Deja que esa sensacion dibuje una sonrisa en tu rostro y permite que irradie por
toda tu cara. Siente su efecto en todo el cuerpo.

Escribe 3 cosas por las que te sientas agradecida el dia de hoy en tu cuaderno de
gratitud.

Limpiar

Levantate de la cama y abre la ventana para dejar que entre aire fresco.

Si puedes observa el sol como si estuvieras saludandolo y siente sus rayos en tu
piel o observa la luz del dia.

Aqui puedes aprovechar para hacer la cama agitando las sabanas para mover la
energia adormecida. Luego con el incienso o el spray recorre la habitacion como
despertandola también e intencionando que entre energia nueva y salga la
energia vieja que se queda acumulada de la noche. Si estas haciendo este ritual
en tu espacio sagrado date un tiempo para limpiarlo, ordenarlo y conectar con él.

Si tienes |la sensacién de que quieres conectar con una vibraciéon en concreto
durante el dia podria ayudarte escribir la palabra o frase en un trozo de papel y
dejarlo alli como recordatorio.
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RECIBIR LA BENDICION DEL AGUA

La conexion con el elemento agua es algo muy importante para mi. Por eso me
tomo un tiempo del dia para conectarme y agradecer a este elemento por todo lo
gque me ofrece.

Ademadas cada gota de agua tiene una importante cualidad y es la de almacenar
nuestros mensajes e intenciones. Asi al tomarla vas a llevar esos mensajes a cada

célula de tu cuerpo.

Bendecir el agua es una forma perfecta de impregnar nuestra rutina matutina de
intencién, belleza y gratitud.

Preparacion

Ten en tu mesilla de noche (o en tu lugar sagrado si prefieres):

Unajarra o botella especial con agua y un vaso para beber

@ 14



Conéctate con tu propdsito o con el mensaje con el que quieras impregnar el
agua.

Mientras bebes, siente el agua fluyendo por tu cuerpo con la energia de ese
propoésito.

Comparto una oracion del sabio nativo americano Dhyani (www.sunray.org)

licina que me libre de la enfermedad,

» e revele la sabiduria interior y exterior,

il e haya god " ausar con mis acciones y mis palabras.

k. Miémras agtia Muye por mi y se convierte en vapor ,
Ta Y que sirva " |a sabiduria potencial de mi pueblo,
X u_; odido | s pensamientos y mis intenciones.

~ Mient agua luye por mi y regresa a su [uente

— ‘ezas (e los productos quimicos del agua,

que el agua se renueve otra vez.

iierta en una medicina para todos los seres

de este y otros mundos.”




BENDECIR EL CUERPO

Una de las cosa que mas me sorprenden es lo desconectados que andamos todos
de la vida de nuestro cuerpo.

Vamos por ahi como zombies arrastrando nuestro cuerpo bajo los caprichos de
la mente.

Incluso en las actividades corporales mas fundamentales como lavarse, comer,
caminar, la mayoria de las veces estamos completamente desconectados de la
experiencia fisica.

En este ritual usamos el momento cotidiano de ducharnos y vestirnos para
bendecir nuestro cuerpo y darle todo el amor que merece y que olvidamos darle.

Preparacion
Un jabdn con ingredientes naturales, una esponja natural
Una toalla especial o albornoz
||| Un aceite para el cuerpo o crema corporal y tu crema de rostro |
} Cristales de cuarzo rosa Q
Una vela aromatica, un espejo
Una imagen de una deidad femenina o una imagen femenina que te
inspire
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En la ducha:

Enciende la velay prepara el agua en la temperatura que te apetezca.

Comienza por sentir el agua de arriba a abajo y visualiza que va limpiando y
llevdndose todo lo que ya no necesitas mas. Date un tiempo para sentir el
recorrido del agua por cada parte de tu cuerpo y respira.

Visualiza que el agua viaja desde un manantial puro y natural hasta ti y que cada
gota de agua que toca tu cuerpo contiene toda la magia y pureza del agua en su
estado esencial.

Con la esponjay el jabdn comienza a estregarte la piel suavemente sintiendo que
saludas y despiertas cada parte de tu cuerpo, habla con cada parte, regalale unas
palabras carinosas como si estuvieras hablandole a un buen amigo.

Disfruta de los aromas y de como tu cuerpo agradece esta limpieza.

Luego de enjuagarte coloca el chorro de agua en cada uno de los 7 chakras
empezando en la coronillay terminando en los genitales.

Siente que el agua fluye a través de cada centro de energiay lo limpia.

Luego de secarte hidrata tu cuerpo con el aceite o crema haciendo un recorrido
por brazos y piernas para activar la circulacion de los meridianos de energia.

En el espejo:

Junto al espejo coloca laimagen de la deidad femenina que has elegido.

Observa como tu también eres una manifestacion de esa energia femenina en la
tierra, con todas tus imperfecciones.

Mirate al espejo y siente que estads mirando el rostro de una vieja amiga ;qué
palabras hermosas le dirias hoy?

Suelo poner unos cristales de cuarzo rosa en mis cremas para impregnarlos con la
vibracién del amor y la ternura.

Aplicate la crema diciéndote esas palabras a tu amiga en el espejo. Y si es
preciso escribelas en el espejo.
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Nota personal... |

¥

b
Sé que aveces es muy dificil mirarse en el espejo y no quedarse en las cosas que
no nos gustan. Nos estamos comparando todo el tiempo con los canones de

belleza y recordandonos con dureza nuestras imperfecciones.

Todas somos imperfectas y eso nos hace bellas. Insiste en mirarte con los ojos
de una vieja amiga que te quiere mucho y que va mas alla de tus imperfecciones
porque te ama de verdad. Veras como cada dia estaras mas a gusto con esa
imagen en el espejo.
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Si hay un lugar para sentirse en casa es el corazén.

Pero no estamos familiarizados con las energias de nuestro propio corazén.
De ninas aprendimos a proteger su inocencia y vulnerabilidad construyendo muros
gue nos aislan incluso de todo su potencial de amor y aceptacion.

Este es unritual que produce transformaciones increibles en el dia a dia.

El campo electromagnético del corazén es 5000 veces mas grande que el del
cerebro e impregna todos los sistemas de nuestro cuerpo con su resonancia
elevando nuestra vibracion.

En el corazén hay espacio para todo y para todos, nos lleva a una profunda
aceptacién de nuestra vida tal y como es y nos abre a apreciar la alegria de estar
vivas.

Un cuarzorosa

Unarosa o pétalos de rosa

Aceite esencial de Ylang-Ylang o aceite de rosas
Unavelarosada

Spray con agua de rosas

22




Siéntate con los pies en contacto con la tierra y la espalda erguida pero relajada.

Enciende la vela y coloca unas gotas del aceite esencial en las palmas de la mano,
inhala el aroma varias veces reteniendo la respiracién y exhalando por la boca.

Cuando te sientas lista escucha el audio con la meditacion.

Al finalizar esparce el agua de rosas con el spray por el espacio y llénale de amor.

© ©

Elige 3 personas para expresarles tu amor
(e alguna forma especial el dia de hoy

@ 9)

El audio de la meditacion del Espacio sagrado del Corazon esta

disponible en mi canal de YouTube : Madredelagua




Todos brillamos con luz propia, pero aveces esa luz queda oculta bajo las nubes de
nuestros miedos y creencias o la distorsionamos con nuestras mascaras.

El fuego nos recuerda nuestro verdadero poder, luminoso y transformador que
derrite todo lo falso como la cera se derrite al sol.

Es un ritual util para encontrar la claridad en un dia confuso. Cuando te sientes
desmotivada, cuando te falta confianza y fé en ti misma.

Agua de florida o alguin aceite esencial revitalizante: limén,
\} bergamota, pimienta negra o jengibre Q
Una vela amarilla o dorada

Un cuarzo citrino o una pirita
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Siéntate con los pies cto con la tierray la espalda recta.

-

Pon un poco de agua de florida o de aceite en la palma de las manos, frétalas y
date unos segundos para inhalar su aroma y dejar que te inunden sus
vibraciones. Pasa las manos por el cuerpo imaginando que llevas esa eséncia
revitalizante hacia cada célula.

la vela Oﬁe invoca y conecta con la poderosa energia revitalizante del
ate mir? 1do la llama de la vela e intenta no pestafiear para que la luz

) limpi ojos. |
|

en tu respiracion mientras intencionas que la llama de la vela esta
) todos los pensamientos negativos , preocupaciones, cansancio y
permitiendo que la energia pura vital circule libremente por tu
mente.

i 2 T

llena de energia

a hacia tu
luz en toda
tu espalda esta cada vez
e emana de tu propio ser.

0s 0jos, puedes dejar la
endo por el recuerdo de es
y brillo.

vistiendo hoy tu color favorito.
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BANO RITUAL

Chakra Sacro- Svadhisthana

No hay para mi un momento tan magico en casa como el de darme un bafo en la
bafera. Y aveces me sorprende que no lo haga mas a menudo.

En este ritual usamos las energias curativas de las flores, las sales minerales y los
aceites esenciales para darle un mimo a nuestro cuerpo y para conectar con
nuestro chakra sacro regido por el elemento agua, el lugar donde guardamos
nuestra esencia mas pura.

Prepara tu bafnera con agua caliente. Si no tienes bafera puedes hacer la version

reflexoldogica del bafio en un barrefo con agua para meter los pies (que el agua
alcance a subir por encima del tobillo)

Preparacion

Sales del himalaya, sal de mar o sal epson

Aceite esencial de rosa, lavanda, geranio, naranja o azahar
Difusor de aceite

} Pétalos de flores

Piedras de cuarzo rosa

Unavela

Algun toque naranja

VN
N AN
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Para empezar:
Aseglrate de que no vas a ser interrumpida (deja el teléfono fuera), de que el bano
estd limpio y ordenado y sumale belleza a la experiencia poniendo la vela, los

cristales y las flores en un lugar donde puedas verlos. Cualquier toque de belleza
extra en este momento es bienvenido.

Pon las sales y los pétalos de las flores en el agua del bano y si quieres los cristales
de cuarzo. Enciende el difusor de aceites.

Entra al agua y deja que el cuerpo repose por completo mientras te centras en la
respiracién y te inundas de los aromas que flotan en el aire.

Conecta con el elemento agua a tu alrededor, deja que todo tu cuerpo sienta el
abrazo del agua. Agradece esta sensacion y suéltate a ella.

Ahora céntrate en tu chakra sacro, unos 4 dedos debajo de tu ombligo y visualiza
una hermosa flor de loto que se empieza a desplegar alli.

Visualiza como abre lentamente sus pétalos dejando salir una luz de un color
especial.

Deja que ese color de tu flor de loto se derrame en el agua. Sintoniza con esa
energia especial que surge de esa flor pura.

Disfruta este momento.

Al salir:
Agradécele al agua por su energia pura que te hace recordar tu pureza interior.

Dejair el agua por el desagtlie llevandose todo lo que ha limpiado con sigo.

G ©

Encuentra nuevas maneras de darte
un simple placer el dia de hoy

@ 9)

@ 27







AGRADECER EL ALIMENTO

Chakra Raiz- Muladhara

La tierra produce todo lo que necesitamos para vivir.

En el mundo moderno éste hermoso trabajo silencioso de la tierra pasa
desapercibido. Compramos |la comida procesada o empaquetada sin saber muchas
veces de donde proviene, ni todo el esfuerzo y trabajo que ha supuesto el llegar
hasta nuestras manos.

Este ritual nos acerca a la tierra y a su papel nutritivo y sustentador a través de la
gratitud y la celebracion de la abundancia que cada dia llega a nuestra mesa.

Podemos hacerlo simplemente con una oracién de agradecimiento antes de tomar
los alimentos o hacer del simple acto de comer toda una celebraciéon cotidiana.

Preparacion

Decorala mesa con un centro que te recuerde la sagrada abundancia
|| delatierra |
j Tu mejor vajillay mantel Q
Los alimentos que vas a comer
Algunos toques rojos
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En la mesa:

Antes de empezar a comer damos las gracias por la comida que tenemos en la
mesa. Te animo a que encuentres la manera que mas funciona para ti, sea con
una oracion, un gesto corporal o simplemente guardando un momento de
silencio en gratitud.

Observa la comida, sus colores, huele sus aromas y disfruta un momento la
belleza de compartir el alimento que ha brotado de la tierra en diferentes
formas.

Toma un primer bocado con la conciencia de que una parte de algo mas (un
animal, un vegeta}yun mineral) hallegado hasta a ti como unregalo de vida. "

Mastica mwS/ despaC|o conectando con todos los sabores y aromas. Agradece
por la energia que aportaran esos alimentos este dia.

DRLUNET ciclo incesan (g Ueoliecem®s los
TestoS de Ta prop TG ol SR
(por ejemplo las cascaras de las patatasf como abono a una

planta para que el ciclo de vida continue.




PASED RITUAL

Chakra Curonilla— Sahasrara

Todos conocemos el potencial sanador de la naturaleza y coémo el estar en contacto
con ella nos eleva el espiritu.

No necesitas vivir cerca de un entorno natural idilico como seria un bosque o el
océano. Si miramos con atencién la belleza de lo natural esta en todas partes.

Con este ritual pretendo cambiar tu mirada sobre el entorno que te rodea y poder
sentir que estamos interconectados con la vida mas alld de lo que creemos.

Preparacion

Solo necesitas unos comodos zapatos para caminar |
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Este paseo lo puedes hacer por una ruta que llame tu atencién, tanto si estas en un
entorno natural o como si no, se trata de conectar con la magia de la naturaleza
que se esconde en cualquier esquina.

Desapégate de tus preocupaciones y problemas sintiendo que con cada paso que
das, con cada exhalacion se los entregas a la tierra que con su energia amorosa los
absorbe y los transforma en pura vida.

Empieza a enfocar tu atencidn en las pequenas cosas del camino, aquel arbol que
nunca habias detallado, la planta que crece en la acera, el jardin del vecino, los
pajaros que se posan en los cables de luz, las flores en una ventana.

Averigua si hay aromas particulares, texturas y lo que te hacen sentir.

Deja que un arbol en particular te atraiga y si te es posible siéntate bajo su sombra
con tu espalda apoyada en su tronco. Nota como el drbol también vive y respira.
Tu puedes sentirlo a él y él te siente a ti.

Deja que tu energia se sintonice con la del arbol.

Simplemente respira y siente la vida que los une, como tu inhalas el oxigeno que él
produce y él se alimenta del aire que exhalas.

Inhala la vida de la naturaleza y entrega tu propia energia con cada exhalacion.

C) Q)

|.a proxima vez invita a alguien a pasear contigo v descubran
juntos nuevos tesoros escondidos en el camino.

@ ©
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Chakra Garganta- Vishuddha

Este es uno de mis momentos preferidos del dia en el que me permito hacer una
pausa para descansar y prepararme para lo que falta.

Como soy amante del té siempre tengo varias clases de tés e infusiones para cada
ocasién o estado de animo, o aveces lo cambio por un delicioso y aromatico café de

mi tierra que sirvo en mi taza favorita.

Uso mi preciosa tetera artesanal de barro y me deleito sirviendo con elegancia
como si estuviera en una ceremonia del té japonesa.

Es mi momento de relajacion para pensar, para inspirarme y para contemplar el
atardecer.

Preparacion

Un té, infusidn o café que te evoque sensaciones placenteras

Tu tazafavorita

} Un toque de belleza: un plato decorativo, un cucharilla especial, aquel
azucarero artesanal, unas flores en la mesa...

Lapizy papel

Algun toque celeste o turquesa

VN
A
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SUENO CURATIV

Chakra Entrecejo- Ajna

Segun antiguas tradiciones durante el suefo nuestra alma deja nuestro cuerpo para
conectar con los reinos del espiritu, nuestro cuerpo descansa y se recupera y
nuestra mente inconsciente toma el mando regalandonos los suenos.

Permitir que la mente consciente repose y entre preparada al descanso nos facilita
un sueno reparador y nos permite entrar en contacto con esa parte intuitiva,

creativa y trascendente.

Podemos tener un sueno curativo que movilice nuestras fuerzas internas para dar
mas claridad e inspiracion a nuestra vida.

Preparacion

Ten junto a tu cama o lugar de descanso:

Aceite de lavanda, eucalipto o naranja en un difusor de aceites
} Cristal de amatista, piedra de luna, cuarzo rosa o piedra de ambar Q
Un tapaojos

Un atrapasuenos




para antes ¢










“Recuerda esto: cada acto que realices debe ser como una ceremonia.
Si puedes acercar tu conciencia, tu conocimiento, tu inteligencia al
aclo, sipuedes ser espontaneo entonces no hay necesidad de ninguna
otra religion. La vida en si misma sera religion”
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Llevo una vida simple y mi mas valioso aprendizaje es encontrar cada dia lo
extraordinario en lo ordinario.

-.",;':'-onsejos de mi amado maestro Osho que te ayudaran en este
f’rimiento, tomados del libro “El arte del Té. Meditaciones para
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SUBRE MI

Gracias por dedicar tu tiempo a poner en practica lo que comparto en este libro.

Es un honor para mi acompanar a personas como tu a fortalecer la conexién consigo mismas
y con la vida en todas sus formas.

Dedico mi tiempo a ofrecer diferentes herramientas espirituales para volver a lo que somos
en esencia.

Si deseas conocer mas sobre mi trabajo visita mi web www.lamadredelagua.com

Si deseas compartir tus hallazgos, sentires o inspiraciones sobre tu viaje ritual o
simplemente hacer una nueva amiga, estaré encantada de leerte.

Escribeme a maria@lamadredelagua.com






