
Asentando la Energía Masculina y Femenina
La vida es un ciclo

La vida se mueve en ciclos. Lo vemos en la naturaleza, en los astros, en nuestra piel. 

Pero cuando un ciclo no se cierra bien, queda algo abierto. Algo que nos jala hacia atrás 
o nos impulsa con demasiada fuerza hacia adelante, como si quisiéramos revivir o 
completar algo que quedó pendiente. Eso genera dependencia emocional, impulsos 
desbordados, repeticiones innecesarias.

Y así, muchas veces, no logramos estar del todo en la fase que nos corresponde vivir.

Hoy te propongo un viaje breve por estas fases, para que puedas identificar dónde quizás 
quedaste atrapada o atrapado& y desde ahí, iniciar una integración.



Fase 1: 0 a 5 años 3 La madre, la nutrición, el cuerpo

Aquí se forma el mundo interno. El vínculo con mamá deja huella en cómo nos nutrimos, cómo nos tocamos, cómo sentimos. Si hubo miedo, vergüenza o 
censura sobre el cuerpo, sobre el placer, eso puede traducirse hoy en una desconexión con los propios impulsos, o en una incapacidad de cuidarse. ¿Me 
permito tocarme, sentirme, escucharme?



Fase 2: 5 a 10 años 3 El padre, el mundo exterior, el primer otro

El mundo exterior

Aquí aparece la figura de autoridad y 
también el juego, la amistad, la mirada del 
otro. Es cuando aprendemos a amar fuera 

del útero. A explorar sin miedo.

Vínculos y aprendizaje

Si esta fase está bloqueada, podemos 
vincularnos desde la necesidad, el 
intercambio desigual, el "te doy si tú me 

das".

Reflexión

¿Qué necesito del otro para sentirme 
valioso? ¿Sé recibir? ¿Sé dar sin perderme?



Fase 3: Adolescencia 3 El yo, el deseo, la intimidad

Aparece el fuego. La química. El deseo. Si no hubo integración previa, aquí muchas veces nos quedamos atrapados en una adolescencia permanente. La 
pasión gobierna, pero el amor se vuelve algo lejano o doloroso.

¿Busco amor a través del sexo? ¿Puedo unir sentimiento y cuerpo?



Fase 4: Madurez 3 Compañerismo, cuidado, construcción

Vida adulta

Aquí entra en juego la vida adulta. La pareja 

como un compañero.

Sociedad

El trabajo, la sociedad.

Integración

Si hemos atravesado las etapas anteriores 

con conciencia, podemos disfrutar de 
vínculos estables, con ternura, con 
complicidad. Con la capacidad de sostener y 
ser sostenido.



Fase 5: Vejez 3 Trascendencia, sabiduría, legado
La última fase no es un final. Es un renacer hacia lo esencial. Es un momento de enorme vitalidad si hemos cerrado los ciclos anteriores. Donde el gozo 
está en lo simple. Donde preparar la partida es también celebrar el camino.



Arquetipos y modelos heredados

Todo esto lo vivimos también a través de 
modelos. Modelos de padre, de madre, de 
pareja& Modelos que no sólo 

aprendemos por imitación, sino también 
por rebelión.

¿Qué modelo introyecté? ¿Qué rechacé 
con fuerza? ¿Qué estoy repitiendo sin 
darme cuenta?

Aquí es donde podemos mirar los 
arquetipos. El Guerrero, como símbolo de 
la energía masculina activa, protectora, 

firme. Y la Princesa, como símbolo de la 
energía femenina sutil, receptiva, sabia. 
No se trata de roles rígidos, sino de 
símbolos que nos invitan a integrar 
cualidades que todos, todas, llevamos 

dentro.



La unión: la pareja interna

Cuando estas energías están equilibradas, ya no buscamos afuera desde el vacío. 
Sino que desde la plenitud interna, simplemente dejamos que llegue lo que tenga que 
llegar. Ese es el punto de fuerza: cuando el guerrero interno cuida de la princesa 
interna. Cuando hay foco y sensibilidad. Acción y contención. Y eso& se refleja en 

todo.

ã  La unión de nuestras energías internas crea un equilibrio perfecto que se manifiesta 
en todas nuestras relaciones.



Cuerpo energético: la danza de los chakras

Nuestro cuerpo energético sostiene este equilibrio. Los chakras, como centros giratorios, como espirales de vida, están alineados en nuestra columna y 

conectan todos estos aspectos. Y por encima& El chakra transpersonal que nos conecta con la Fuente. Y por debajo& Nuestra raíz profunda, anclada en 
la Madre Tierra.

La raíz

Seguridad, base, tierra

El sacro

Placer, creación, deseo

El plexo solar

Autoestima, acción, emoción

El corazón

Amor, conexión, coherencia

La garganta

Expresión, verdad, creatividad

El tercer ojo

Intuición, visión, claridad



Canales energéticos y activación

Ida

Energía femenina, lunar, izquierda

Pingala

Energía masculina, solar, derecha

Sushumna

Canal central, Kundalini, conexión con lo sagrado

El cuerpo también canaliza la energía a través de estas tres vías. Cuando están 
bloqueados, la energía no fluye. Pero cuando se desbloquean& la vida vibra.



Tips prácticos: ¡Activa tu energía!

Para la energía femenina

 ¡Baila! Mueve la cadera, gira el vientre, siente la serpiente que habita en tu 
centro. Despierta lo sensual, lo creativo, lo fluido.

Para la energía masculina

¡Saca la voz! Haz el gesto del guerrero, el hachazo del leñador, con sonido 
profundo desde el vientre. ¡Actúa! Haz un "¡JAAAA!" que nazca desde el 
plexo. Enciende tu foco. Marca tus límites. Da el paso.



Preparación para la meditación
Y ahora sí& Si quieres, puedes recostarte. Cerrar los ojos. Entrar en ti. Sentir tu guerrero. 
Sentir tu princesa. Abrazarse dentro. Respirar.

Porque todo lo que buscas... ya está dentro. Solo necesitas recordarlo. �

Esta meditación te invita a entrar en un espacio sagrado dentro de ti. Allí habita tu fuerza 
y tu dulzura. Tu acción y tu receptividad. Aquello que proyectas, y aquello que atraes. 
Prepárate para mirar dentro& y recordarte.



Comenzamos...

Posición

Busca una posición cómoda. Puedes estar 
sentada, sentado, o recostarte.

Respiración

Cierra los ojos suavemente... Toma una 
respiración profunda por la nariz& Y exhala 
lento por la boca& Una vez más& Inhala& Y 

suelta todo lo que pesa&

Visualización

Imagina ahora que una luz suave, tibia y 

protectora desciende sobre ti. Es como un 
manto dorado& que te envuelve. Te da 
permiso para soltar& Para abrirte& Para 
mirar hacia dentro sin juicio& Solo con amor.



Visualización: El encuentro
Imagina ahora que estás entrando en un templo sagrado. Es un lugar antiguo& 
silencioso& vivo. Sus columnas están cubiertas de símbolos, de memorias, de sabiduría. 

Siente cómo tus pies tocan el suelo con fuerza y presencia. Este es tu templo interior.

Al fondo del templo, hay dos figuras esperándote.

A tu izquierda& camina con suavidad y misterio& la Princesa. Ella representa tu 
energía femenina interna: Tu intuición, tu mundo emocional, tu delicadeza, tu 

capacidad de recibir, tu creatividad. Obsérvala& ¿Cómo se mueve? ¿Qué ropa lleva? 
¿En qué energía está?

Acércate a ella& Mírala a los ojos& ¿Hay ternura? ¿Hay distancia? ¿Hay dolor? 
Pregúntale: 

¿Qué necesitas de mí para florecer?

Escucha& Recibe su mensaje&



El Guerrero Interior

A tu derecha& se acerca con paso firme y mirada clara& el Guerrero. Representa tu energía masculina interior: Tu determinación, tu foco, tu 
capacidad de actuar, de proteger, de sostener límites sanos. Siente su presencia& ¿Está en calma o en alerta? ¿Tiene armadura o está liviano? ¿Se 

muestra fuerte o se esconde?

Acércate a él también& Mírale con respeto& Y pregúntale: ô  ¿Qué necesitas de mí para estar en equilibrio?

Permítete escuchar& Sentir& Confiar.



Integración

Ahora, imagina que estas dos figuras 4tu Guerrero y tu Princesa4 se 
miran entre sí. Tal vez por primera vez. Observa si hay conexión, tensión, 
distancia, deseo&

Dales espacio para reconocerse.

Imagina ahora que dan un paso el uno hacia el otro& Y se toman de las 
manos. En ese gesto, la acción y la receptividad se encuentran. El límite y 
la sensibilidad se abrazan. La espada se vuelve danza. La intuición se 
vuelve guía para el movimiento.

Siente en tu pecho cómo esta unión genera luz. Una luz cálida, radiante, 
serena. Como un sol interior que se enciende.

 Yo soy la unión de mis polaridades. Yo soy completo. Yo soy completa. 
Desde mi equilibrio interno, proyecto lo que deseo. Y atraigo aquello que 
vibra con mi verdad.



Cierre

Conexión final

Lleva ahora una mano a tu pecho& y otra a 
tu vientre. Respira profundo& Y siente la 
vida en ti. El fuego y el agua. El hacer y el 
sentir. Ambas fuerzas viven en ti. Y se 

reflejan en todo lo que das& y en todo lo 
que recibes.

Regreso

Cuando estés lista, cuando estés listo& 
puedes volver lentamente a tu cuerpo, a tu 
espacio& moviendo los dedos, estirando el 
cuello, sonriendo& agradeciendo.

Reflexión

 Y si lo sientes& escribe lo que viste. Lo que 
te dijeron. Porque eso también es parte de 
tu verdad.


