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Ka te West, res pe ta da au to ra, con fe ren cian te y prac ti can te
de Bru je ría des de ha ce tres dé ca das, com par te su ex pe- 
rien cia en es te ma nual, best-se ller en el Reino Uni do, pa ra
aque llos prac ti can tes mo der nos que de sean afi nar sus ha bi- 
li da des.

Sin ata jos ni tru cos gran di lo cuen tes, pa so a pa so, West ex- 
plo ra los pun tos prin ci pa les de la ver da de ra Bru je ría, ilus- 
tra dos con ejem plos de su pro pia prác ti ca. Ca pí tu lo a ca pí- 
tu lo, des de el tra ba jo sim bó li co con los cin co ele men tos, la
vi sua li za ción y la me di ta ción, has ta el uso de los ci clos na tu- 
ra les o el ma ne jo de la ener gía, la au to ra nos guía en una
prác ti ca es ta cio nal con só li dos ejer ci cios pa ra de sa rro llar el
po ten cial pa ra una ma gia efec ti va y po de ro sa.
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Les de di co es te li bro a mis lec to res, sin los cua les
na da ten dría sen ti do, y tam bién a to dos aque llos

que ob ser van, es cu chan, pien san, apren den y ma- 
du ran a la ma ne ra de los an ti guos.

Os de seo que bri lléis y que crez cáis; que vi váis en
ar mo nía con la Tie rra y que es téis en paz con vo- 
so tros mis mos. Que en contréis el amor en aque- 

llos a los que amáis y que re ci báis ca ri ño de aque- 
llos a los que se lo ofrez cáis. Que vues tras ne ce si- 

da des sean po cas y mu chas las re com pen sas. Y
que seáis li bres por siem pre.
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Agra de ci mien tos

De seo mos trar mi agra de ci mien to, co mo siem pre, a to da
mi fa mi lia y a mis ami gos, tan to por el amor que me tie nen
co mo por los áni mos que me dan. A mis com pa ñe ras bru jas
y a los cel tas por brin dar me el apo yo que ne ce si ta ba pa ra
se guir es cri bien do. Y es pe cial men te a to dos aque llos que
real men te me han alen ta do y ayu da do, ocu pán do se de
par te de mis car gas y de mis preo cu pa cio nes. ¡Creo que ya
sa béis quié nes sois!

Quie ro tam bién dar las gra cias a aque llos au to res cu yos
es cri tos han si do un fa ro en lo que, a ve ces, se con ver tía en
una sen da in fi ni ta de os cu ri dad y que, por lo tan to, me han
con ta gia do el ím pe tu que me ha cia fal ta. A Te rry Pra tche tt
y, pos te rior men te, a Dou glas Br y son, por dar le al go de sen- 
ti do, y a Wendy Mewes por leér se lo to do y ¡por ha cer me
ver que los es cri to res tam bién son per so nas rea les!

Y mi más sin ce ra gra ti tud a Ca ro le, mi edi to ra, y a Ch ris
Do wn, el ilus tra dor, que tan pa cien te y com pren si vo ha si do
con mi go.
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Con se guir que la Ma gia Fun cio ne

El ca mino de la ma gia es un via je que es tá tan re la cio na do
con la in tros pec ción co mo con la vi si ta a otros mun dos;

pue de que in clu so más. Pa ra en ten der lo que hay a tu al re- 
de dor pri me ro tie nes que ma du rar, co no cer te bien y sa ber
lo que quie res; de jar de la do las li mi ta cio nes que apren dis- 
te du ran te tu edu ca ción pa ra po der apre ciar las ca pa ci da- 
des y ta len tos que guar das en tu in te rior. Y só lo me dian te
un pro ce so de evo lu ción po drás con ver tir te en la per so na

que real men te po drías lle gar a ser y, por en de, em pa par te
de la ma gia con la que tra ba ja rás, no só lo pa ra ayu dar te en

tu vi da dia ria, sino tam bién al mun do que te ro dea.

Mis lec to res y los que acu den a mis con fe ren cias a me nu do
me pre gun tan de qué mo do pue den apren der y de sa rro llar
las ha bi li da des que les per mi tan prac ti car la ma gia y crear
he chi zos efi ca ces; có mo pue den me di tar, vi sua li zar y tan tas
otras co sas. Pe ro pa ra con se guir lo no bas ta con leer li bros,
tam bién se de be prac ti car ca da mé to do. Y hay que ha cer lo
una y otra vez, re pe tir ca da pro ce so has ta la sacie dad, de
for ma que de sa rro lles bien tus ca pa ci da des. La Su ma
Sacer do ti sa de un co ven es la que en se ña es to a sus miem- 
bros, pe ro tú, al igual que otras mu chas per so nas, qui zá no
per te nez cas a un gru po, de mo do que es te li bro te ser vi rá
de guía.

La ma gia, co mo sue lo de cir a me nu do, no es co mo la
co ci na. No se tra ta só lo de com bi nar una se rie de in gre- 



El verdadero Arte de las brujas Kate West

5

dien tes y de se guir una re ce ta. Tam po co es al go que se
pue da com prar; no im por ta cuán to di ne ro in vier tas en li- 
bros, uten si lios, equi po, ve las, cris ta les o lo que sea… Es to
no te ga ran ti za rá que pue das lle var a ca bo trans for ma cio- 
nes má gi cas. Ni tie ne que ver tam po co con las «pa la bras
de po der», los en can ta mien tos, los cánti cos, etc. No exis te
nin gún ata jo pa ra apren der la. És te y to dos los de más as- 
pec tos de la bru je ría de pen den del apren di za je y de la
prác ti ca de las ha bi li da des y de las téc ni cas. Lo bue no es
que to dos las te ne mos en ma yor o me nos me di da, y que
ac ce der a ellas es re la ti va men te sen ci llo; bas ta con se guir
unos con se jos, po ner le de di ca ción, in sis tir en ello y es for- 
zar se.

Exis ten di ver sas cla ses que te lle va rán a crear ma gia. Pa- 
ra em pe zar, la ca pa ci dad de con tro lar y equi li brar las ener- 
gías de los cin co ele men tos (Ai re, Fue go, Agua, Tie rra y Es- 
píri tu) que siem pre han es ta do en tu in te rior; sa ber apro ve- 
char las del mun do que te ro dea, en fo car las y di ri gir las de
for ma que acon tez ca el cam bio que de seas. Hay que com- 
pren der có mo se ma ni fies tan esos ele men tos en otros. Uti- 
li zar al má xi mo los sen ti dos de la vis ta, el oí do, el tac to, el
gus to y el ol fa to es lo que te va a per mi tir de sa rro llar ese
sex to sen ti do o sen ti do psí qui co. La sa bi du ría que es to te
re por ta rá ha rá po si ble que lle ves a ca bo esos ac tos má gi- 
cos sin los in de sea bles efec tos se cun da rios. Asi mis mo,
apren de rás a man te ner la con cen tra ción y el con trol, com- 
pro me tien do tu ener gía só lo de ma ne ra par cial. Con se gui- 
rás tam bién vi sua li zar, pues es cier to que la ma gia su ce de
cuan do se ha vis to pre via men te. Y, por su pues to, lle ga rás a
po der uti li zar uno o más mé to dos de adi vi na ción, que no
só lo te brin da rán la opor tu ni dad de ver lo que de otro mo- 
do que da ría ocul to, sino que ade más te ayu da rán a de ci dir
cuá les po drían ser las con se cuen cias de tus ac cio nes má gi- 
cas y, des de lue go, si es ne ce sa rio que to mes esas me di- 
das. Sa brás com pren der có mo fun cio na la ma gia y por qué
a ve ces no lo ha ce. Apren de rás a dis tin guir los mo men tos
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en los que es ne ce sa rio que ha gas un he chi zo de los que
no, y do mi na rás las di fe ren tes he rra mien tas y el equi po que
me jo ra rán tu tra ba jo. Tam bién des cu bri rás de qué for ma
pue des crear un he chi zo que no fi gu re en nin gún li bro o un
Es pa cio Sagra do en el que pue das ha cer ma gia en cual- 
quier mo men to y lu gar. Co no ce rás a las di ver sas dei da des,
a la Dio sa y al Dios, que son una par te fun da men tal de la
bru je ría. Lle ga rás a sa ber cuá les son las fa ses de la Lu na y
có mo és tas pue den au men tar los efec tos de la ma gia. Te
ex pli ca ré de qué for ma pue des de te ner o des ha cer he chi- 
zos, así co mo al gu nos mé to dos de pro tec ción y de de fen- 
sa. Tam bién có mo uti li zar las ener gías de las dis tin tas es ta- 
cio nes pa ra sa car le par ti do a tus con ju ros a lo lar go de to- 
do el año.

Es te li bro exa mi na es tos y otros as pec tos de la bru je ría;
ex pli ca de qué ma ne ra con tri bu yen a la ma gia y te pro por- 
cio na téc ni cas con las que de sa rro llar y me jo rar esas ha bi li- 
da des tan ne ce sa rias. Ca da uno de los ca pí tu los se cen tra
en uno de ellos y te pro po ne ejer ci cios que te ayu da rán a
per fec cio nar lo que ya sa bes. Al gu nos pue de pa re cer te de
lo más sim ple y otros cree rás que no tie nen na da que ver
con la bru je ría, pe ro, cuan do los do mi nes, ve rás que tie nen
sen ti do. Si for ma ras par te de un co ven, es tas ha bi li da des
las apren de rías y prac ti ca rías en las se sio nes de en tre na- 
mien to y te per mi ti rían con ver tir te en un miem bro ac ti vo
del equi po má gi co. Pa ra sa car les el ma yor par ti do, de bes
to mar te tu tiem po con ca da una y re pa sar las de te ni da men- 
te.

Al gu nas ten drás que re pe tir las unas cuan tas ve ces por- 
que se gu ra men te sean co sas que no ha yas he cho an tes.
Ima gí na te lo co mo si es tu vie ras po nien do en for ma una se- 
rie nue va de mús cu los. Las bru jas ex pe ri men ta das tam bién
rea li zan es te ti po de ejer ci cios y los prac ti can de for ma re- 
gu lar, sin im por tar cuán to tiem po lle van en la bru je ría. No
exis te nin gu na ra zón por la que no de bas se guir con ellos a
la vez que apren des otras co sas. Si me ha ces ca so, no ta rás
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una me jo ra con si de ra ble en la ma gia por que es ta rás apren- 
dien do a do mi nar ca da una de las ha bi li da des por se pa ra- 
do. Al gu nos ejer ci cios re quie ren unas con di cio nes es pe cí fi- 
cas: fa ses de la Lu na, un cli ma con cre to, etc. Se rás tú quien
de ci da si quie res ha cer un al to en tu ca mino pa ra es pe rar el
ins tan te idó neo o si pre fie res con ti nuar y re gre sar so bre ello
más ade lan te. Pe ro in ten ta ha cer to das las prác ti cas.

Sé cons cien te de que to dos so mos di fe ren tes y que, por
tan to, tam bién apren de mos a un rit mo dis tin to. Ve rás que
al gu nas ha bi li da des son más fá ci les de do mi nar que otras y
que, sin em bar go, pue den trans cu rrir va rios me ses an tes de
que lle gues a con tro lar una téc ni ca es pe cí fi ca; si es to te lle- 
ga a ocu rrir, per se ve ra, por que a la lar ga me re ce rá la pe na.
Tam bién su ce de rá que en cier tos pe río dos no po drás in ver- 
tir tan to tiem po co mo qui sie ras en tu ma gia, bien por que
es tés can sa da, preo cu pa da o sen ci lla men te te re sul te im po- 
si ble con cen trar te. En esos mo men tos, pá ra te a re fle xio nar
so bre lo le jos que has lle ga do, en lu gar de ago biar te pen- 
san do en que tie nes que se guir. Pue des, na tu ral men te, dar- 
te un res pi ro y re to mar tus es tu dios pa sa dos unos días o
unas se ma nas. La bru je ría se gui rá ahí cuan do es tés pre pa- 
ra da pa ra vol ver a ella.

Te acon se jo ade más que va yas es cri bien do al gún ti po
de dia rio en el que to mes no ta de to das las prác ti cas má gi- 
cas. A és te se le sue le lla mar Li bro de las Som bras. Apun ta
lo que has he cho, lo que es pe ra bas que su ce die ra y cuá les
han si do los re sul ta dos. En él de be rás in cluir in for ma ción
adi cio nal: en qué fa se es ta ba la Lu na y lo que has sen ti do
an tes, du ran te y des pués de la prác ti ca. Es to no só lo te
ayu da rá a dar te cuen ta de tus pro gre sos, sino a com pro bar
qué fun cio na y qué no. Po drás con sul tar lo en otras oca sio- 
nes pa ra sa ber qué he chi zos son los que do mi nas.

Es te li bro es tá di vi di do en ca pí tu los que abor dan ca da
téc ni ca por se pa ra do, de ma ne ra que po si ble men te has ta
el fi nal no te des cuen ta de có mo los ejer ci cios han con tri- 
bui do a que de sa rro lles tu ma gia.
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Es ta mos tan acos tum bra dos a las so lu cio nes rá pi das e
im pro vi sa das que nos lle gan a tra vés de la te le vi sión y a los
li bros de au toayu da que nos pro me ten dar le un gi ro a
nues tras vi das en una se ma na, que ca si he mos ol vi da do
que re quie re tiem po y es fuer zo con tar con ha bi li da des que
real men te me rez can la pe na. Al gu nas per so nas me han pre- 
gun ta do por qué no me li mi to a es cri bir los «se cre tos ocul- 
tos» de la bru je ría. Pe ro es que el úni co mis te rio es la des- 
tre za que se con si gue a ba se de prac ti car y de es for zar se.
La ma gia no es, ni se rá nun ca, una so lu ción fá cil. La cla ve
es tá en ca da per so na de be con se guir al can zar el equi li brio
y el con trol de sí mis mo, de tal ma ne ra que pue da ser vir se
de las ener gías que flu yen en su in te rior y tam bién en el ex- 
te rior. Ade más, no exis ten co sas co mo los «he chi zos de ni- 
vel avan za do»; só lo exis ten los con ju res que sa len a pe dir
de bo ca.

La bru je ría, en cual quier ca so, no só lo tie ne que ver con
los en can ta mien tos y la ma gia, aun que es tá cla ro que es tos
de ta lles la di fe ren cian en gran me di da de otros cre dos. En
es te li bro he pro cu ra do acer car me tam bién a esos otros
ele men tos que la con fi gu ran y que ayu dan a una per so na a
con ver tir se en una bru ja.

Una de las co sas de las que me he da do cuen ta es cri- 
bien do li bros es que, des pués de con tes tar a una se rie de
pre gun tas, siem pre sur gen otras nue vas. Pe ro es to no es in- 
só li to, por que siem pre ocu rre que cuan to más se sa be acer- 
ca de un te ma, más du das se tie nen al res pec to. De mo do
que, cuan do lle gues al úl ti mo ca pí tu lo, es pe ro que el li bro
cum pla su fun ción y, ade más de res pon der a las du das que
tu vie ras, ten gas más co sas en las que pen sar y otras nue vas
in cóg ni tas que des ve lar.

Así que, si quie res sa ber más, si gue le yen do.

Ben di tos seáis,
Ka te
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Ca pí tu lo I

Ele men tos:
las pie dras an gu la res de la ma gia

Co no cer y en ten der los ele men tos es lo más bá si co en el
ar te de la bru je ría y es es en cial pa ra ha cer ma gia. Ca si to- 
dos los fac to res de los que se com po ne se re la cio nan con

es tos ele men tos de una ma ne ra o de otra. Aun que se pue- 
den ha cer al gu nos he chi zos sin ne ce si dad de com pren der

su fun cio na mien to, ta les en can ta mien tos sue len ser me nos
efec ti vos y/o ac túan con me nos pre vi sión o no lo ha cen en

ab so lu to.

Los ele men tos a los que me re fie ro no son los de la ta bla
pe rió di ca, sino los atri bu tos bá si cos de las fuer zas de la na- 
tu ra le za y de la Tie rra. Son, por tan to, el Ai re, el Fue go, el
Agua, la Tie rra y el Es píri tu. En sus muy dis tin tas for mas son
as pec tos del eco sis te ma de los que sur ge to da la vi da y
que in flu yen so bre nues tra exis ten cia.

El Ai re es el vien to; des de la bri sa ve ra nie ga más gen til
a los hu ra ca nes y tor na dos que arra san el pla ne ta. To dos
los se res vi vos ne ce si tan res pi rar lo de al gu na ma ne ra. El
Fue go es el ca lor y la luz que ema nan del Sol, así co mo las
lla mas que alum bran nues tros ho ga res o las que se pro pa- 
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gan sal va je men te y aso lan lo que en cuen tran a su pa so co- 
mo lo ha ría un in cen dio en un bos que. La vi da, por su pues- 
to, ne ce si ta la luz y el ca lor pa ra so bre vi vir: El Agua abar ca
des de una sim ple du cha has ta un alu vión, así co mo los
arro yos, los ríos, los océa nos o los ma res en cal ma o su mi- 
dos en la peor de las tem pes ta des. En su es ta do más bru tal
es el tsu na mi o la vio len ta ma re ja da. Y, des de lue go, to das
las for mas de vi da ne ce si tan el agua pa ra so bre vi vir. La Tie- 
rra son las ro cas, las pie dras, los gui ja rros y los mi ne ra les,
ade más de la are na en la que sub sis ten di ver sas cria tu ras;
pe ro es tam bién el te rre mo to que pue de ex tin guir nos. Es el
me dio en el que cre cen las plan tas y un agen te fun da men- 
tal en la ca de na ali men ta ria. El Es píri tu es la di vi na y mis te- 
rio sa chis pa de la vi da; la di fe ren cia en tre al go que vi ve,
cre ce y se re pro du ce o lo que ya ce quie to e iner te.

En es te ca pí tu lo me cen tra ré, so bre to do, en cua tro de
los cin co ele men tos: Ai re, Fue go, Agua y Tie rra. En el pa sa- 
do, los se res hu ma nos so lían pen sar que es tos ele men tos
in fluían y con tro la ban to dos los as pec tos de la vi da co ti dia- 
na, que de ter mi na ban si ha bría co mi da su fi cien te y si las
per so nas pros pe ra rían o no. La ca ren cia o ex ce so de los
mis mos traía con si go una gran ham bru na y la po si bi li dad
de vi vir o de mo rir. Es evi den te que to da vía pue den ha cer- 
lo; bas ta con mi rar un te le dia rio pa ra ver los efec tos de los
hu ra ca nes, de los in cen dios en los bos ques, de la se quía,
de la ham bru na, de los te rre mo tos, de los co rri mien tos de
tie rras, de los tsu na mis y otros efec tos que prue ban que
pue de ha ber una su pe ra bun dan cia o una ca ren cia ma ni fies- 
ta de cual quie ra de es tos ele men tos. El quin to, el Es píri tu,
es lo que di fe ren cia lo que es tá vi vo de lo que no lo es tá, y
po see tam bién un ma tiz di vino que guar da una re la ción di- 
rec ta con la Dio sa y con el Dios. El ca pí tu lo que le he de di- 
ca do se cen tra en las dio sas y en los dio ses, y en las ma ne- 
ras en las que pue des lle gar a com pren der qué son exac ta- 
men te. En tre tan to, ima gí na los a tu an to jo.
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En la bru je ría, y en otros cre dos, los ele men tos no son
só lo las fuer zas fí si cas de la na tu ra le za; tam bién for man par- 
te de no so tros. El Ai re sim bo li za nues tro pen sa mien to, esa
par te de no so tros que re fle xio na; es ade más nues tra res pi- 
ra ción y el sen ti do del ol fa to. El Fue go se con vier te en el
en tu sias mo y las pa sio nes, en esos sen ti mien tos enér gi cos
que nos so bre co gen y que nos obli gan a ac tuar o a reac cio- 
nar, en el la ti do del co ra zón y en el sen ti do de la vis ta. El
agua en car na nues tras emo cio nes, la ale g ría, la ri sa, la pe na
y las lá gri mas. Es la san gre que co rre por nues tras ve nas y
el sen ti do del gus to. La Tie rra equi va le a nues tra for ma fí si- 
ca, al cuer po y al sen ti do del tac to. El Es píri tu es una par te
in ma te rial de no so tros mis mos a la que tam bién po dría mos
lla mar el sen ti do del ser o el al ma.

Los ele men tos es tán pre sen tes y vin cu la dos a otros as- 
pec tos de la vi da: a la ho ra del día, a la es ta ción del año, a
la edad de una per so na e in clu so a la di rec ción de la brú ju- 
la. El Ai re, que siem pre de be ocu par el pri mer lu gar, re pre- 
sen ta y lo re pre sen ta la ma ña na, la pri ma ve ra, la ju ven tud y
el Es te. El Fue go es la tar de, el ve rano, la edad adul ta y el
Sur. El Agua es el cre pús cu lo, el oto ño, la ma du rez y el
Oes te. La Tie rra es la no che, el in vierno, la senec tud y el
Nor te. El Es píri tu los abar ca a to dos ellos. Los ele men tos
for man par te de lo que ha ce mos a dia rio. El Ai re es la idea
y el pro ce so de re fle xión que nos lle va has ta ella. Por eso
es te ele men to ocu pa el pri mer lu gar, pues con vie ne que
me di te mos nues tras ac cio nes an tes de lle var las a ca bo. El
Fue go per so ni fi ca el en tu sias mo que nos ha ce de sear trans- 
for mar nues tros pen sa mien tos en ac tos. El Agua po de mos
in ter pre tar la co mo nues tro ba ga je sen ti men tal. La Tie rra
vie ne de fi ni da por lo fí si co que ha ce acon te cer las si tua cio- 
nes. El Es píri tu es la chis pa que da la vi da, esa par te de
nues tro ser que con ta gia mos a to do pa ra ha cer lo es pe cial y
nues tro.

Los ele men tos son tam bién la ba se so bre la que se apo- 
ya el Cír cu lo de las Bru jas. Ca da uno de ellos se lla ma o in- 
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vo ca con un pro pó si to y se or de na en el cuar to que le co- 
rres pon de del com pás, es to es: Ai re al es te, Fue go al sur,
Agua al oes te y Tie rra al nor te. El Es píri tu es, a la vez, la
Dio sa y el Dios, el ser y tam bién el nú cleo del Cír cu lo y to- 
da su cir cun fe ren cia. En oca sio nes uti li za mos co lo res pa ra
re pre sen tar los. Así, el ama ri llo se co rres pon de con el Ai re,
el ro jo con el Fue go, el azul con el Agua y el ver de con la
Tie rra. No obs tan te, pue den em plear se otras com bi na cio- 
nes cro má ti cas. Pa ra crear un buen he chi zos, pri me ro tie nes
que con ce bir la idea (Ai re), a con ti nua ción pen sa rás en ella
con en tu sias mo (Fue go), des pués te in vo lu cra rás sen ti men- 
tal men te (Agua) y, por úl ti mo, la lle va rás a ca bo (Tie rra), eso
sí, ten drás que po ner una par te de ti pa ra que eso su ce da
(Es píri tu).

Sus atri bu tos de mues tran lo im por tan te que son los ele- 
men tos, tan to en la vi da co ti dia na co mo en la bru je ría, pues
no son só lo fuer zas muy po de ro sas de la na tu ra le za, sino
que tam bién es tán en con tac to con to dos los as pec tos de
la exis ten cia y de nues tro in te rior. Pa ra crear ma gia es es en- 
cial que los co noz cas y los en tien das y, por su pues to, tam- 
bién to do aque llo con lo que es tán re la cio na dos. Si pre ten- 
des que la ma gia ac tual de la ma ne ra que de seas, tie nes
pri me ro que ser ca paz de ma ne jar las ener gías tan to des de
el in te rior co mo des de el ex te rior. El pri mer pa so pa ra con- 
se guir lo es ex pe ri men tar de for ma ac ti va con los ele men tos
de la na tu ra le za.

PRÁC TI CA 1
Tó ma te tu tiem po pa ra ex pe ri men tar con ca da uno de
los ele men tos en su es ta do na tu ral. Pre pá ra te pa ra de- 
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di car les unos quin ce mi nu tos o más. No ce das a la ten- 
ta ción de pro bar con más de uno al día. Co mo es tos
ejer ci cios tie nes que lle var los a ca bo en el ex te rior,
pro cu ra ha cer los en un lu gar que no sea pe li gro so. Te
re co mien do que te des cal ces pa ra es tar en con tac to
di rec to con la tie rra. Pue des pro bar a ha cer lo con los
ojos abier tos o ce rra dos. In ten ta usar to dos los sen ti- 
dos: la vis ta, el oí do, el tac to, el ol fa to y el gus to. Pa ra
es te úl ti mo ca so, te acon se jo que res pi res por la bo ca.
Pres ta aten ción a có mo te ha ce sen tir ca da ele men to,
tan to fí si ca co mo emo cio nal men te.

Ai re— Un día de vien to, su be a al gún lu gar ele va do
(pre fe ri ble men te uno que no es té ro dea do de ár bo les
o edi fi cios) pa ra que pue das ex pe ri men tar con él. Abrí- 
ga te bien si ha ce frío. Sien te el vien to al bo ro tán do te el
ca be llo, agi tán do te la ro pa y aca ri cián do te. Lle va con ti- 
go unas cuan tas ho jas o pé ta los de flo res, lán za los al
ai re y mi ra có mo se me cen en la bri sa, có mo se ele van
por el cie lo y có mo el vien to los trans por ta de un lu gar
a otro. Mien tras es tés ahí, pien sa en otros ti pos de bri- 
sa, tan to en las más fuer tes co mo en las dé bi les.

Fue go— En un día cá li do y/o so lea do vi si ta al gún
si tio que es té pro te gi do del ai re y don de pue das tum- 
bar te al sol. Ab sor be el ca lor y la luz, sien te la ca li dez
que des pren de la tie rra. Tó ma te tu tiem po pa ra pen sar
en to das las co sas que de pen den de es tos fac to res,
pe ro no tan to co mo pa ra que mar te ni mi res di rec ta- 
men te al Sol. Ima gi na lo que se ría la vi da sin luz o con
mu cha más.

Agua— Exis ten dos ma ne ras de ex pe ri men tar con
ella; te re co mien do que pon gas las dos en prác ti ca
por que así po drás com pa rar las ex pe rien cias. Lo pri- 
me ro que pue des ha cer es salir cuan do es té llo vien do;
le van ta la ca be za ha cia el cie lo y per mi te que unas go- 
ti tas te mo jen la len gua. De ja que la llu via te em pa pe y
ob ser va có mo cae so bre los ár bo les, las plan tas y có- 
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mo hu me de ce la tie rra. Con tem pla tam bién có mo lo
ha ce en ca mi nos y ca rre te ras, y mi ra qué efec to cau sa
en las co sas de al re de dor. Mien tras es tés ahí, pien sa en
que be ne fi cios apor ta. En se gun do lu gar, ve te a un
arro yo, a un río, a un es tan que o a un la go que no es té
de ma sia do su cio o con ta mi na do. Me te los pies des cal- 
zos en el agua y uti li za las ma nos pa ra mo jar te la ca ra.
Una vez más, pien sa en có mo se ría la vi da con más o
me nos agua y re cuer da que hay zo nas del pla ne ta en
las que es tá con ge la da, mien tras que otras su fren una
gra ve se quía. Si vi ves cer ca de la cos ta, pue de ha cer
es ta se gun da par te del ejer ci cio en el mar. Méte te y
su mér ge te, siem pre que es té en cal ma y se pas na dar.

Tie rra— Te re co mien do que la pri me ra par te de es- 
te ejer ci cio la ha gas en tu jar dín o en el que al guien
que es té dis pues to a que ca ves en él. Si no pue des,
siem pre te que da el re cur so de lle nar una ba ñe ra o un
con te ne dor con tie rra, aun que es me jor, sin du da, que
in ten tes ha cer lo otro en cuen to ten gas oca sión. Ca va
un agu je ro lo bas tan te an cho y hon do co mo pa ra que
pue das in tro du cir las dos ma nos y que no so bre sal gan.
Mien tras lo ha ces, mi ra cui da do sa men te lo que te va- 
yas en contran do en al tie rra (tan to las cria tu ras vi vas
co mo los ob je tos ina ni ma dos). Uti li za las ma nos pa ra
pal par la tex tu ra de la su per fi cie y de lo más pro fun do.
Si pue des, in tro du ce tam bién los pies. La se gun da par- 
te qui zá la ten gas que apla zar has ta que pue das ir a al- 
gún lu gar ade cua do. Vi si ta un si tio ro co so, no tie ne por
qué ser enor me o im pre sio nan te. Apo ya las pal mas de
las ma nos en la su per fi cie de la pie dra. Exa mí na la pa ra
ver lo que cre ce en ella. Fí ja te en el co lor, en la tex tu ra
y en la di rec ción que si guen las lí neas o grie tas que
veas. Pien sa en las fuer zas y ener gías que die ron lu gar
a esa for ma ción ro co sa. Si tie nes oca sión, ve te a una
cue va pa ra que tam bién se pas lo que se sien te al es tar
ro dea do com ple ta men te por la tie rra.


