Experimento #1: Sintiendo tu propia energía
(Primer paso)

Extiende tus dedos y brazos, masaje sus manos, apriete el centro de tu palma y apriete las puntas de tus dedos.

(Segundo paso)
Pon tu lengua en el cielo de tu boca.  Pon tus palmas frente una a la otra.  Extiende tus codos un poco.
(Tercer paso)

Junta tus dedos y déjelos relajados.
(Cuarto paso)
Respire, relájate, y mueve tus manos de un lado para otro despacito, poniendo atención al centro de tus palmas.  ¿Sientes algo?  (Puede ser el calor de la repulsión…esto es diferente para cada persona.)
(Quinto paso)

Piensa en algo alegre.  ¿Está pasando algo con tu energía?
(Sexto paso)

Piensa en  algo un poco triste.  ¿Qué pasa con tu energía?
(Séptimo paso)
Sigue sintiendo tu energía y diga una oración por ti mismo.
(Octavo paso)

Diga un oración para un ser querido.
(Noveno paso)

Para y examina lo que acaba de pasar.



¿Sentiste tu energía?




¿Sentiste como tus propios sentimientos afectan tu campo de energía?




¿Sentiste un aumento en la energía que corría a través de tu cuerpo cuando rezaste?




Haz este ejercicio diariamente para sensibilizar tus manos.  Aunque no haigas sentido algo esta vez, quizás un día si lo podrás sentir.
Experimento #2: Regalando a la Tierra

(Primer paso)

Planta firmemente los pies en el suelo, con espacio de las caderas, y siente tus tobillos apretando hacia el suelo.

(Segundo paso)
Respire hondo desde sus caderas y vientre mientras vez tu aliento y energía subir hasta tu pecho, sube tus manos al lado de tu cabeza.




Visualiza la base de sus pies y espina “abriéndose”.

(Tercer paso)
Voltea las palmas hacia abajo y exhala, extendiendo por todo su cuerpo mientras te visualizas empujando toda la energía innecesaria fuera de tu sistema y hacia la Tierra.
(Cuarto paso)
Repite el tercer paso, el mismo movimiento y aliento, pero con el enfoque en el lado trasero de su cuerpo.  

(Quinto paso)
Repite cuantas veces quiera y cuando gustes.  Agregue un pequeño agacho mientras inhalas y enderecha sus piernas mientras exhalas.  También puedes visualizar empujando a través de tu centro y espina de tu cuerpo cuando extiendes hacia abajo.  ¿Te sientes mas fundado?  ¿Te sientes más calmado?  ¿Tu mente está más clara?  ¿Sientes una energía mas lisa corriendo dentro de tu cuerpo?

Experimento #3: Inmersión completa
Guardamos lo mejor para el ultimo.

Sobre los siguientes meses, continua haciendo los experimentos 1 & 2 diariamente.  Come mas comidas de los niveles superiores notadas en el diagrama, y reduzca las comidas de los niveles inferiores.  Intenta no comer comidas de los niveles de abajo por los menos 2 o 3 semanas, y luego, si quiere, coma la otra vez.  Observa cómo se siente su energía los siguientes días.  

Guarde un diario de sus experiencias.  Considere un desafío y estudie otros recursos mencionados al final del libro.  Hasta puedes tomar un curso para aprender sobre tu energía y como usar la.  Buena suerte.  Ponga sus experiencias en nuestra página de web para que podamos saber cómo le va. 
Limpiando tu sistema de energía y el espacio que te rodea

SAL

La sal es principal para la higiene de la energía cuando estas limpiando tu cuerpo.  Lo mejor es meterse al mar regularmente, pero si no puedes hacer esto, agregue 2-3 libras de sal a la tina cuando te bañes y remójate.  Si tomas ducha, haz un exfoliante de sal con sal de mar y unas gotas de aceite de lavanda.  Restriega todo tu cuerpo.  Siempre use sal cuando se bañe.
LAVANDA

Use aceite de lavanda para limpiar tu espacio.  Agregue unas gotas a alcohol y agua, y mezcle.  Pulverice por todo el cuarto, el los sofás, el suelo, en tu carro, etc.…Huele rico y estropea la energía usada que cuelga en el espacio.  

