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Este guía propone abrirte a la posibilidad de una 

visión diferente sobre la nutrición, tornándote 

consciente de tu sentir y aceptando su guía en todos los aspectos de tu vida. Creo que es posible vivir 

disolviendo la culpa a medida que caminamos, por 

más que no la veamos la culpa siempre está 

presente en la mayoría de los momentos en nuestra 

vida, culpa por no cumplir las expectativas de 

nuestros padres, o las de nuestros hijos o las de los padrones sociales, o nuestros propios padrones, o la culpa se manifiesta tornándonos victimas del 

gobierno, la salud pública, los profesores, la 

religión, culpa de comer o no comer determinados 

alimentos, y así vamos existiendo. La culpa nos 

divide y nos quita poder, existen varias 

herramientas para reconocerla  y dejarla ir, una, es básica y universal, a partir de ella podrás encontrar muchas otras, que te ayudaran a disolverla y 

encontrar tu libertad interior para sentir y vivenciar la paz y harmonía .Es posible, muchos ya lo 

experimentamos, abre tu mente a una nueva 

posibilidad de vivenciar cada momento en paz y 

libertad.... Gracias por acompañarme en este viaje. 



Observación: Las informaciones contenidas en este 

libro no deben ser interpretadas como consejos 

médicos 



Nutrición Consciente 

 Concéntrate ahora en tu respiración, solo 

 obsérvala, sin querer cambiarla, acéptala, acepta 

 su ritmo, solo observa y siente su trayecto dentro 

 de ti, si es necesario cierra los ojos unos segundos 

 y disfruta de la experiencia de respirar… 

Soy de los que sienten que si internamente, desde 

nuestra mente y corazón estamos en equilibrio con 

pensamientos, sentimientos y emociones  no 

importa con que nos alimentamos que nuestro 

organismo conseguirá transmutar y refinar esa 

alimentación para el momento presente que 

estamos viviendo. 

La nutrición consciente se resume a estar presentes escuchando lo que nuestro cuerpo precisa en este 

momento para obtener la energía necesaria para 

realizar sus funciones con alegría, nutrirse no es solo a través del alimento físico que lo hacemos, 

también nuestros pensamientos, sentimientos y 

emociones nos nutren y nos ayudan a obtener 

diferentes niveles de vibración, comer un alimento 

con culpa ,miedo u otras emociones en esa 

frecuencia, producen más daños que  cualquier 

alimentación supuestamente dañina o con agro 

tóxicos . 

Soy de los que sienten que no existe mejor 

maestro, ni mejor nutricionista que tú propio sentir interior. ―La expansión de la consciencia viene de 

entender que todo es un sentimiento, y de 

preguntarte constantemente como se sienten las 

cosas. 

Es como un musculo que tal vez no has usado 

durante años, si empiezas a preguntar se fortalecerá rápidamente…‖ después de todas las experiencias 

en regímenes alimenticias que tuve, sentí  que me 

quedaría con una alimentación 70/30  70% cruda y 

un 30% cocida vegana en lo posible, solo fue tomar 

la decisión que  mi vida comenzó a organizarse de 

la forma que el alimento que llega  a mi día a día es basado en esas directrices. 

Cuento aquí un poco  cómo trabajar la activación 

de la glándula pineal a través de ejercicios simples de respiración, meditación y en ayuda con las 

plantas medicinales y alimentación pues para mí 

fue necesario el estudio y la práctica de la 

activación de esa glándulas para encontrar 

motivación y cada día más y más, contacto con mi ser interior en un estado de alegría y paz. 

Escribir sobre nutrición consciente es en parte una disculpa, para compartir con quien sienta, mi 

experiencia y tal vez estimular otros seres a 

comenzar la mejor aventura que ya he vivido, el 

viaje al interior. 

Activa tu glándula pineal  



Activa tu glándula pineal y siente tu ser expresando tu esencia a través de una nutrición consciente, 

siendo guiados por tu sentir en tu cuerpo, más allá de los cinco sentidos. La nutrición consciente te 

ayuda a sentir, sentir te dirige a vivenciar. 

La nutrición consciente, consciente de ti mismo, de los procesos emocionales y de cómo actúas a través 

del camino de la nutrición energética para vivir 

pleno, saludable feliz y en paz, experimentando la 

plena libertad de ser uno. 

Amarte para sentirte merecedor de la abundancia 

en tu vida, abundancia de salud, de alegría, amor, 

amigos, conocimiento,  dinero,  paz etc. Poder de 

tornar la culpa en responsabilidad, la culpa 

victimiza, en cuanto que la responsabilidad libera y devuelve tu poder. 

Al amarte, amas la vida, eres la vida, y confías en que todo lo que llega a ti es por tu mayor bien y el bien de todo en el universo, la vida deja de atacarte y pasa a ser tu compañera. 

Es muy importante que junto con todo esto hagas un ayuno de información basura, que llega a través 

de la televisión y otros medios que tú ya debes 

conocer perfectamente en tu día a día. 

En todo este proceso de aprender a sentirte y 

respirar, tienes que aprender a escucharte desde el interior y todo lo que ayuda a desprogramar todas 

las memorias que limitan y esclavizan. Todo lo que 

está en nuestro entorno nos nutre de alguna forma, 

desde lo más denso hasta lo más sutil. Somos la 

información con que alimentamos nuestra mente. 

Te voy a contar varias herramientas que utilizo y 

que me han ayudado a tornarme más consciente en 

mi sentir, en todos los aspectos pues el sentir es una unidad, no viene en partes, está siempre con 

nosotros, a veces le hacemos caso, a veces no, a 

veces lo escuchamos y a veces el ruido mental o 

emocional no nos permite captarlo. 

Voy a concentrarme en la nutrición, pues es lo que 

siento ahora que es lo que debo compartir. A 

medida que vayas avanzando en la lectura del libro, notaras que voy repitiendo algunas cosas como:  

Concéntrate ahora en tu respiración, solo obsérvala, sin querer cambiarla, acéptala, acepta su ritmo, solo observa y siente su trayecto dentro de ti, si es 

necesario cierra los ojos unos segundos y disfruta 

de la experiencia de respirar…siente el placer de 

respirar.. 

Comienza AHORA, no esperes a terminar la 

lectura del libro para hacer los ejercicios, puedes 

comenzar AHORA, respirar no tiene 

contraindicaciones. El motivo de esas repeticiones 

es  en función de recordatorio de la práctica, yo 

hasta lo escribía en un papel y lo pegaba en varios lugares de mi casa, en el espejo del baño, la 

heladera…etc. 

Voy a mostrarte algunos datos bien breves de lo 

que la ciencia nos cuenta de algunos conceptos 

sobre las enfermedades y el curarnos, esto porque 

en mi experiencia precise  pesquisar  esos datos 

para poder quebrar con mis padrones mentales 

limitantes, descubriendo que todo, o la gran 

mayoría de las cosas que nos cuentan, de la 

medicina, terapias, alimentación, nutrición, 

remedios etc...Es todo mentira, se torna real en la medida que lo tomas como verdadero en tu interior, 

es más una elección hoy en día, ser víctimas de 

nuestros genes o no…Ya no es un dogma, hoy 

podemos crear nuestros propios paradigmas. 

Todo está en tu interior 

Todas las preguntas, y todas las respuestas, aquí y ahora tienes todo, TODOS los recursos que 

necesitas para cualquier situación, de crisis, 

conflicto, enfermedad, problema de cualquier 

índole o carencia que sientas, solo es abrirte a ver, a sentir, y dejar llegar lo necesario en nombre del 

amor, en el aquí y ahora global y total. 

En mi caso necesite desenvolver la paciencia, mas 

es una paciencia sabrosa, aquella paciencia con la 

certeza de que ES, y que  llegara en su momento, 

entonces respira, acepta, y disfruta el viaje. 

Voy a contarte de varios ejercicios que uso , voy sintiendo día a día los que debo practicar para 

renovar mi motivación, eso también se siente, la 

disciplina a practicar, estos ejercicios que comparto pueden dirigirte una parte del camino, mas 

enseguida tu tendrás que seguir solo pues todo 

camino al interior es un camino solitario e 

individual. 

Nadie puede decirte cuantas horas al día tienes que meditar o que comer, pues el único que sabe lo que 

te da alegría eres tú, y el sentir tiene que ser una experiencia divertida, hasta el esfuerzo que 

realizamos tal vez al principio como motor de 

arranque ,para mudar algunos hábitos, es un 

esfuerzo disfrutable ,gozoso. 

Existen quien nos ayudan a dar los primeros pasos, 

y que sirven de recordatorio, más la verdadera 

disciplina y las herramientas necesarias solo 

nosotros sentiremos cuales son. 

Por todo eso siento que es muy necesario como 

primer punto, luego de comenzar a respirar más 

consciente observar en qué nivel está tu autoestima, porque es en ti que tienes que confiar y seguir los pasos que se van a ir presentando continuamente 

desde tu interior, y observar hasta donde estas 

abierto para recibir desde lo más profundo de tu ser en contacto con la fuente, la expansión del amor. 

Un principio básico, es la observación y la 

aceptación sin juicios de valores, en esa 

observación sentir lo que aparece, si estas con 

miedo, aceptar ese miedo, sentirlo, observar en que 

parte de tu cuerpo lo sientes, en el estómago?, el pecho, la garganta?, sin valorarlo como bueno o 

malo, vivirlo como experiencia y sentir todo lo que viene junto con él. Aprende a ser gentil contigo 

mismo. 

Imagina estar llegando cerca de una calle oscura, 

solo ves 100 metros de calle oscura por delante, 

que haces te paras y te quedas ahí? , Te das vuelta a buscar otro camino, o decides atravesar? y tal vez 

percibes que cuando entras en esa oscuridad tus 

pupilas se adaptan a ella y comienzan a aparecer las formas, árboles ,el camino, percibes que ya no es 

tan oscuro como parecía desde afuera, comienzas a 

ver las estrellas en el cielo, y comienzas a sentir un estado de alerta ,de aquí y ahora, escuchas todos los sonidos y tus sentidos están presentes ,hasta el 

latido de tu corazón puedes escuchar. 

Así es el miedo, luego que lo enfrentamos, resulta 

que no era todo aquello que imaginábamos. 

La autoestima es la base de cualquier despertar o 

bien estar, es necesario que te enfrentes 

honestamente a ti mismo y visualizar hasta que 

ponto te sientes merecedor de expresar aquí e ahora tu esencia tus dones, una cura o mejor salud...esto es la base para cualquier  principio de 

manifestación material, física o emocional dentro y fuera de ti, 

En la base de la autoestima esta tu apego al 

sufrimiento, a tus  relacionamientos, con una 

pareja, trabajo, amistades, familia, alimentación, 

emociones, con tus pensamientos. Hay varias 

formas de realizar conexión con tu falta de amor a ti mismo, desde el contacto con tu niño interior 

pasando por varios temas relacionados a el  pasado, DNA, árbol genealógico, bio descodificación 

emocional, etc., etc. , etc. 



 

 

Recuperando nuestro poder, 


Las enfermedades hereditarias nunca 

existieron…. 


Bruce Lipton, es un biólogo celular estadounidense, considerado una de las principales y más 

controvertidas voces en la nueva biología, lidera un entendimiento científico en el que dice que los 

genes no son programas de los cuales somos 

víctimas, y sí que somos nosotros los creadores de 

los programas a través de nuestra percepción del 

ambiente a nuestra vuelta incluyendo nuestras 

emociones y pensamientos. 

No solo no somos víctimas de los genes, sino que 

nunca se comprobó que lo fuéramos, como siempre 

se nos contó. Todavía vivimos pensando que 

tenemos un destino marcado por nuestro mapa 

genético. Toda esa información nos hace sentir 

víctimas de las circunstancias y no creadores de 

nuestra realidad. 

Estamos siempre queriendo colocar culpa de las 

cosas que pasan en nuestra vida  a  las 

circunstancias, generadas por el gobierno, los 

medios de comunicación, mi pareja, mis padres, 

trabajo etc. etc. 

Al tornarte consciente de tu responsabilidad en tu mundo, recuperas tu Poder Divino, algo de lo que 

tienes derecho, es reconocer tu verdadera identidad. 

Eres libres de creer en las mentiras que te cuentan y continuar siendo víctima de todo ahí afuera, más en estos tiempos esto es una cuestión de elección pues la información esta para todos cada vez mayor en 

especial la que proviene de nuestro interior, que es la verdadera. 

Al aceptar la responsabilidad de lo que creas todos los días, recuperas































