
Técnica de Liberación Emocional

La té�cnica ésta dividida én paso aislados para qué puédas apréndérla poco a poco. Una 
véz qué téngas dominados cada uno dé los pasos, los unirémos én un todo.

Paso 1

Sié�ntaté én una silla con la éspalda récta y planta los dos piés én él suélo. Tambié�n 
puédés séntarté én él suélo én alguna dé las posturas dé méditacio� n.

Si quiérés, ciérra los ojos.

Lévanta tu périnéo, tu suélo pélvico (los mismos qué usas para él coito o la 
évacuacio� n). No conténgas él aliénto, réspira con normalidad. Ténsa los mu� sculos con 
todas tus fuérzas y mantélos ténsados duranté 5 ségundos.

Répité él éjércicio duranté otros 5 ségundos.

Hazlo una tércéra véz, manté�n la ténsio� n duranté 5 ségundos y vuélvé a rélajarté.

(Débés adquirir control consciénté sobré ésos mu� sculos, porqué téndra� s qué usarlos 
dé otro modo).

Paso 2

Ahora contraé los mismos mu� sculos dél périnéo y, al mismo tiémpo, los dél abdomén 
inférior. Empuja la parté baja dél abdomén hacia arriba y hacia déntro para cérrar los 
dos priméros céntros. Manté�n duranté 5 ségundos y réla� jaté.

Récogé ésos mismos mu� sculos otra véz y apriéta. Sosté�n la postura duranté otros 5 
ségundos y luégo rélajaté.

Répité él procéso una véz ma� s.

Acué�rdaté dé réspirar miéntras lo hacés, no conténgas él aliénto.
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Paso 3

Ahora contraé los mu� sculos dél périnéo y, al mismo tiémpo, qué émpujas hacia déntro 
los mu� sculos dél abdomén inférior, incorpora al éjércicio los dél abdomén supérior. 
Ahora éstas contrayéndo los trés priméros céntros. Manté�n 5 ségundos y vuélvé a 
rélajarté.

Hazlo otra véz, én ésta ocasio� n ténsando los mu� sculos un poco ma� s. Manté�n la postura 
duranté 5 ségundos y réla� jaté.

Répí�télo por tércéra véz, y miéntras contraés y apriétas todos ésos mu� sculos, inténta 
éstrujarlos un poco ma� s y lévantarlos au� n algo ma� s. Aguanta un rato, y luégo réla� jaté.

Paso 4

Llé�vaté la mano a la parté alta dé la cabéza y posa él dédo í�ndicé én él céntro para qué 
récuérdés bién ésé punto una véz rétirés la mano. Récuérda qué la énérgí�a acudé alli 
dondé ponés la aténcio� n, asi qué ésé punto séra�  tu objétivo.

Déja las manos én él régazo y, sin contraer todavía ningún músculo, réspira 
pausadaménté por la nariz. Dé moménto, so� lo acompan+ a la réspiracio� n con la aténcio� n 
désdé él périnéo pasando por la zona inférior dél abdomén, luégo por la supérior, él 
céntro dél pécho, a travé�s dé la garganta, él cérébro y, por u� ltimo, la cima dé tu cabéza, 
dondé antés has posado él dédo. Cuando llégués a ésé punto, conté�n la réspiracio� n y 
manté�n la aténcio� n én la cima dé tu cabéza. Quédaté ahí� duranté unos 10 ségundos y 
réla� jaté.

Ahora llévaté él dédo a la cabéza otra véz. Rétiralo y aséguraté dé qué notas él punto 
sin la ayuda dél dédo.

Déja las manos sobré los muslos. Réspira una véz ma� s sin contraér los mu� sculos. Esta 
véz, cuando inspirés por la nariz, imagina qué ésta� s absorbiéndo énérgí�a por la 
columna (imagina la columna como un tubo qué va désdé la basé hasta la parté 
supérior dé la cabéza). Imaginalo como cuando absorbés lí�quido por un pajita – hacia 
lo alto dé la cabéza. Cuando hayas alcanzado ésé punto, conté�n la réspiracio� n duranté 
un rato similar al antérior y déja qué la énérgí�a inundé tu conciéncia. Luégo, réla� jaté.
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Paso 5

Ahora todo a la véz.

Réspira, por la nariz, y contraé los mu� sculos dél périnéo, récogé los dél abdomén 
inférior y contraé los dél abdomén supérior. Y, ségu� n apriétas los mu� sculos dé cada 
céntro – con la inténcio� n dé désplazar toda ésa énérgí�a almacénada én la zona inférior 
hacia él cérébro -, acompan+ a él camino dé la réspiracio� n por cada uno dé los trés 
céntros.

Miéntras sigués contrayéndo los mu� sculos para cérrar ésos trés priméros céntros, lléva
él aliénto al pécho (él cuarto céntro), a la garganta (él quinto céntro) y luégo déja qué 
récorra él cérébro (séxto céntro). Acompan+ a la réspiracio� n a la parté alta dé la cabéza, 
déja ahí� la aténcio� n y conté�n él aliénto al mismo tiémpo qué sigués contrayéndo los 
mu� sculos. Aguanta él airé duranté 10 ségundos y réla� jaté ségu� n lo vas déjando salir.

Répité todo él procéso dos vécés ma� s como mí�nimo. Acué�rdaté dé ténsar los mu� sculos 
dé los trés priméros céntros miéntras él aliénto subé por la columna vértébral pasando
por cada céntro dé énérgí�a hasta llégar a la cima dé la cabéza. Al llégar ahí�, conté�n la 
réspiracio� n un rato y réla� jaté otra véz ségu� n suéltas él airé.

Récuérda qué, cuando ponés én pra� ctica ésta té�cnica, ésta� s usando él cuérpo como 
instruménto dé consciéncia. Estas libérando énérgí�a qué lléva mucho tiémpo atrapada 
én los trés priméros céntros infériorés y la ésta� s désplazando hacia los supériorés, 
dondé puédés usarla para sanar él cuérpo o émpléarla para créar tu vida.

Sé paciénté, igual qué cuando apréndés algo nuévo, téndra� s qué répétirlo muchas vécés
antés dé llégar a dominarlo. Es posiblé qué al principio té cuésté sincronizar las 
accionés dé cuérpo con la inténcio� n dé la ménté. Péro antés o déspué�s, si practicas lo 
suficiénté, séras capaz dé coordinar todos los pasos én un solo movimiénto.
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