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Prefacio

as manifestado tu interés por este programa energé-

® tico de rejuvenecimiento y tengo el placer de darte
‘ la bienvenida al mundo de los seres creadores!
:Estds dispuesto a tomar las riendas de tu vida y dirigirte hacia

una nueva dimensién del ser?

Indudablemente, la sensacién de ir perdiendo energia y de-
bilitindote dia a dia no te complace; tal vez no lo aceptes por-
que sientes que, en tu interior, tu espiritu ha permanecido jo-
ven y activo. Si, efectivamente es sélo el cuerpo el que es incapaz
de seguir tu ritmo, y precisamente porque estds profundamente
convencido este libro puede ser ideal para ti. En él encontrards
un método muy especial que te permitird reconducir tu cuerpo
hacia su vitalidad originaria, conocer tus érganos de una manera
radicalmente diferente y comunicarte con ellos de un modo afec-
tuoso y afirmativo con la vida. Asi te sentirds mds integro, mds
sano y conectado con el gran entramado de la vida. Podrds hallar
en ti mismo una fuente inagotable de energia, alegria y paz, jy tu
cuerpo comenzard a regenerarse y a rejuvenecer! Me alegro pro-
fundamente de poder acogerte y acompanarte en este proceso de
transformacién que, espero, te enriquezca en todos los niveles de
tu existencia.

Cierra los ojos y, por un momento, presta atencién a tu interior.
:Qué sensaciones afloran? ;Estds dispuesto a probar nuevas ex-
periencias y dar el primer paso hacia tu nuevo mundo? La dispo-
sicién a hacerlo ha de surgir desde dentro, el objetivo debe apa-
recer claramente ante tus ojos jy el deseo debe ser intenso! Sélo
entonces serd razonable que te adentres en este camino de trans-
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formacién interior y exterior. Por eso, llegados a este punto, de-
berias plantearte las siguientes preguntas:

* ;Qué sentido tiene para mi permanecer siempre joven?
e ;Para qué quiero estar joven, vital y sano?

¢ ;Para qué quiero vivir mds tiempo?

* ;Qué sentimientos deseo alcanzar con ello?

°

Y, finalmente:

* ;Qué estoy dispuesto a hacer para conseguirlo?

Si, precisamente este dltimo punto es fundamental: ;qué estoy
dispuesto a hacer realmente para conseguirlo? Es aqui donde nu-
merosos entusiastas se enfrentan a la mayor dificultad. Son mu-
chas las personas que desean cambiar algo en su interior o relati-
vo a alguna situacién externa pero, llegado el momento de hacer
un esfuerzo concreto para conseguirlo, aparecen los “es que...”
y los “pero...”.

Si de verdad deseas mantenerte joven, sano y feliz, si quieres
vivir muchos anos disfrutando de tu vida, entonces deberas in-
volucrarte en ese objetivo, al menos al principio. La transforma-
cién de antiguos programas, la integracién de modelos de vida
nuevos, la toma de contacto con tus 6rganos, con tus células, la
dotacién de un sentido nuevo a tu vida... todo esto requiere tu
colaboracién activa y, precisamente en este libro, vas a encontrar
gran cantidad de ejercicios, meditaciones, estimulos y sugeren-
cias. De vez en cuando, mi estilo te puede parecer un poco ri-
gido... eso se debe a mi “escuela rusa” que, a menudo, sale a la
superficie. Mi propia formacién en temas energéticos fue cual-
quier cosa menos delicada, dado que tuve que aprender todo con
gran precisién. Tt, sin embargo, tienes la posibilidad de avanzar
al ritmo que te parezca iddneo, sea lento o rédpido: sencillamen-
te, como mds apropiado y agradable te resulte. En cada capitulo
del libro hallards instrucciones y consejos para poder avanzar en
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todas las etapas del camino con éxito y seguridad. Verds como
disfrutas con todo ello, mds atin incluso cuando veas que las per-
sonas que te rodean empiezan a dar muestras de asombro ante
tu transformacién: cuando te pregunten si acabas de regresar de
unas vacaciones, o de una cura de belleza, o se asombren de que
siempre estés rebosante de vitalidad.

Este libro estd dividido en tres partes: rejuvenecimiento, reno-
vacién de la totalidad del cuerpo y regeneracién de los 6rganos.
Estas tres partes se corresponden con las tres fases del proceso, a
través del cual aprenderds una nueva manera de comunicarte con
tu cuerpo fisico y sutil. Te dotard de una herramienta de uso uni-
versal que podrés utilizar para eliminar cualquier disonancia pre-
sente en tu sistema, renovarla y armonizarla a niveles profundos.

He escrito este libro para aquellos que se atreven a explorar
nuevas dimensiones de su propia existencia; para quienes se re-
descubren a si mismos, reconocen y desarrollan sus talentos y de-
sean de nuevo tener una percepcién de si mismos. En pocas pala-
bras: para todas las personas que toman esta decision por si solas.
Porque es posible rejuvenecer el cuerpo desde el interior de cada
una de sus células, renovar completamente el ser y convertirse en
el creador responsable de la propia existencia.

iEs un placer que t también estés con nosotros!
Afectuosamente,
Lumira



El camino hacia mi misma

umira es el nombre de mi alma. Mi vida actual comenzé

en el afo 1968 en Kazajistdn bajo el signo de libra, signo

regido por el planeta Venus, que representa el amor y la
armonia. Este planeta otorga vida a los sentimientos, belleza al
cuerpo y esplendor a la juventud; a la existencia del ser humano
le aporta armonia, paz y placer. Las vibraciones de Venus, que
me han acompanado desde mi nacimiento y me acercan cada
dia mds a mi misma, ya fueron claramente tangibles durante mi
nifiez. Me guiaron en la busqueda de mi verdad, mi patria inte-
rior, mis raices espirituales y mi identidad verdadera.

Son muchos los seres y fuerzas espirituales que me han acom-
pafnado e instruido desde que naci, invisibles para los demds pero
evidentes y reales para mi. En primer lugar, mi babushka Alexan-
dra, mi abuela, que me instruyé en las pricticas chamdnicas o,
mejor dicho, me ayudé a reencontrar a la mujer chamana que
siempre habia llevado en mi interior.

Mi formacién puede ser calificada de cualquier cosa menos
normal porque, cuando comenzamos, mi babushka ya habia
abandonado su cuerpo fisico y se presentaba ante mi en forma
de espiritu. Desde el mundo espiritual, me transmitié las ense-
fianzas y practicas chamdnicas, guidndome asimismo en mi pro-
pio desarrollo. Por cierto, esto tltimo ha continuado haciéndolo
hasta hoy dia, aunque ya de un modo menos severo e implacable:
ahora me permite andar por mi camino a solas y me concede el
espacio necesario para que pueda evolucionar a través de mi pro-
pia experiencia.

Antes, sus instrucciones eran preceptos para mi; cuando no
los obedecia como ella imaginaba, sufria repercusiones inmedia-
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tas a nivel fisico. En otras palabras: me sentia fatal, a veces in-
cluso llegaba a enfermar. En mi pais de origen se dirfa que “mi
maestra no me dejaba mucho tiempo para meterme el dedo en la
nariz’: debia esforzarme al madximo y con mayor frecuencia de la
que yo deseaba para conseguir siempre llegar mds lejos.

Mi formacién no ha finalizado adn, ya que sigo aprendiendo
sin interrupcién: de mi propia vida, y también de los clientes y
alumnos con los que trabajo.

Mi autorizacion

Mi abuela me ensend que yo, como chamana, tengo ciertas obli-
gaciones frente al mundo y que mi tarea es la de unificar en el
amor todo lo que esté a mi alcance. Sin embargo, como chama-
na, yo serfa absolutamente impotente si el permiso para curar no
me hubiese sido conferido: sin él, no podria sanar nada ni a na-
die. En tu caso, esto significa que, si de verdad deseas cambiar
tu vida y estds dispuesto a hacerlo, yo habré de darte la mano y
conducirte a una nueva dimensién de tu existencia. Pero, si no lo
deseas tii mismo y con todo tu corazdn, entonces cualquier ayu-
da serd en vano. Podria incluso recetarte medicinas chamdnicas;
aun asi, su efecto serfa débil o nulo.

Tu actitud interior de transformar tu vida y tu persona mis-
ma debe ser el pilar fundamental de tu empefo: esta actitud, no
s6lo me otorga autoridad a mi, como sanadora y maestra que te
va a guiar con este libro hacia el objetivo, sino te capacita a ti es-
pecialmente para conseguir alcanzarlo de verdad. Asimismo, y
no menos importante, concede una autorizacién al mundo espi-
ritual, cuya disposicién a ayudarte en tu proyecto se verd incen-
tivada por ella.

Cuando aun vivia, mi abuela me ensefié a permanecer siem-
pre unida interiormente con la naturaleza. En verano haciamos
juntas largas excursiones por la naturaleza virgen de nuestra tie-
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rra de Kazajistdn y prepardbamos nuestra comida al aire libre, en
una hoguera. Casi siempre era papilla de mijo o de cebada per-
lada, acompafada de verduras y hierbas. Hoy dia, adn cocino
aquellos platos sencillos, que me hacen sentir una fuerte unién
con mi babushka y la tierra de Kazajistdn, donde me sentia pro-
tegida, amada y a salvo. Aunque haya vivido la mitad de mi vida
en Alemania, la profunda cohesién con mi tierra asidtica se man-
tiene indisoluble.

A la edad de diez afos, me trasladé con mis padres a vivir en
Ucrania, en la ciudad portuaria de Odessa. Alli comenzé mi via-
je mistico mds consciente, lleno de magia, rituales de ordculos,
mundos paralelos, espiritus y artes sanadoras, aunque también
vivi muchas decepciones a nivel psiquico y corporal y experi-
menté en mi entorno ofensas, separaciones y negaciones. Hoy
dia, sé que esas experiencias también fueron pruebas necesarias
para que yo pudiera dilucidar mi camino.

Cuando a los 21 afios emigré a Alemania, ya era capaz de
“leer” a las personas con gran destreza. Podia descifrar los deseos
y problemas ocultos de cualquier individuo, ya fueran referentes
a su salud o de indole psiquica. También podia percibir y reequi-
librar con mis manos la energfa del aura y de los chakras.

Tras mi llegada a Alemania, comenzé para mi una época di-
ficil: amor, proteccién, identidad, raices y tierra natal, en suma,
todo aquello de lo que, por descontado, habia disfrutado en mi
antiguo hogar, tuve que conquistarlo partiendo desde cero y con
mi propio esfuerzo. Me consagré a la bisqueda de mi misma en
un mundo extrafo.

La tradicion curativa rusa
Mirsakarim Norbekov, a quien conoci en el afio 2001, fue un

importante maestro para mi. Hombre célebre en las tierras de
habla rusa, trabaja en Moscu y es doctor en psicologia, pedago-



El camino hacia mi misma — 11

gia y filosoffa médica. Como autor (ver la bibliografia en el apén-
dice) y docente, promueve un sistema de educacién tnico en su
género destinado al auto-restablecimiento de las personas a todos
los niveles: corporal, espiritual y psiquico.

De Norbekov aprendi, sobre todo, lo importante que es creer
en si mismo, proponerse metas concretas, incorporarse y seguir
el camino por el que uno se siente atraido desde lo mds profundo
de su ser. No esperar a que vengan tiempos mejores y oportuni-
dades mds favorables sino, simplemente, iniciar la marcha y se-
guir adelante, en pequenos pasos, enfrentdndose cada dia a algo
nuevo, sin mirar hacia atrds, hasta llegar a la meta.

Los métodos de Norbekov son a menudo dsperos, en ocasio-
nes implacables. Sus palabras son provocativas, como bofetadas
que te cortan la respiracién y, finalmente, te obligan a mirar pro-
fundamente hacia tu interior. Pero sus mensajes también contie-
nen un humor irresistible. En ellos se mezclan el gozo y el juego,
y una pizca de enajenacién, que sencillamente te mueve a aven-
turarte, a actuar. Gracias a que tuve el privilegio de contactar con
él personalmente pude percatarme de la eficacia con la que su
método puede despertar y mantener alerta a una persona.

Norbekov opina que incluso cuando alguien es ciego, si tiene
un fuerte deseo de ver, aprenderd a ver. Aunque todos los médi-
cos del mundo le digan que su objetivo es inalcanzable, si la per-
sona realmente lo desea con todo su ser y se atreve a creer en si
misma, lo conseguird. El nos demuestra que, en verdad, nada es
imposible. La tradicién curativa rusa se caracteriza por promover
un pensamiento sin limites y un progreso hacia delante sin mie-
do. Siento una inmensa gratitud por haber sido instruida en este
tema por el Sefior Norbekov.

Mi propio método también se distingue por incitarnos a “ti-
rarnos a la piscina” con la sensacién de “puedo, quiero y lo con-
seguiré”. Tengo que confesar que mis clientes me acusan con fre-
cuencia de ser muy directa, en ciertos casos, de carecer incluso
de diplomacia. No obstante, aunque no trato de ocultar esta ca-
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racteristica sino, mds bien, de integrarla en mi trabajo con un
propésito bien definido, la practico en su modalidad femenina.

Para mi, feminidad significa conectarme con la fuerza de la
vida, delicada y a su vez tan poderosa, aceptar la vida y sentirme
aceptada por la vida, regalar vida y recibirla — hilar mi propio ser
con el mundo. Tal vez sea eso lo que me distinga precisamente
de mis maestros rusos masculinos y otros compatriotas y colegas:
yo actdo y trabajo desde mi esencia chamana interior, percibo
todo lo que me rodea como dotado de alma. Mi medicina cha-
mdnica consiste en implantar y nutrir la unién entre los seres, en
ayudar a regresar a casa al nifio interior y las partes del alma que
se habian perdido y poner a disposicién de la vida fuerzas que se
habian disipado. Mis artes curativas chamdnicas consisten en la
reunificacién del cuerpo, el espiritu y el alma, y en reconducir-
los a la integridad. jE integridad significa rejuvenecimiento y sa-
lud! Ese es el principio femenino de Venus. Tal vez mi medicina
resulte a veces un poco amarga, quizd se presente en ocasiones
como un impacto que, por un momento, duele un poco. Pero es
precisamente en ese estado cuando puedes sentir lo indestructi-
ble que es la vida, esa fuerza incontenible que constituye la base
de todo lo que crece y prospera, de lo que es sano y vigoroso.

Hoy dfa, muchas personas se sienten fascinadas y conmovidas
ante la mentalidad rusa, tan diversa de la occidental. Sobre todo
y precisamente porque dice las cosas directamente y con clari-
dad, va al grano de la cuestién y se atreve a abordar dmbitos que,
aunque inicialmente parezcan ilusorios, a posteriori muestran
su coherencia. El objetivo del rejuvenecimiento fisico también
se vislumbra al principio como un propésito increible pero, sin
embargo, conmueve nuestro interior, entra en resonancia con el
alma, nos llena de esperanza y nos dota de alas. Yo ya he desple-
gado mis alas y creo profundamente que ti también desplegards
las tuyas y alzards el vuelo para descubrir y desarrollar la vibrante
vida que llevas dentro de ti.



El fundamento energético
del programa
de rejuvenecimiento

cto seguido voy a presentar las bases de la regeneracién y

la curacién energética. En este capitulo descubrirds he-

rramientas universales que podrés utilizar en beneficio
de tu salud y vitalidad, a saber: la fuerza de la focalizacién, la for-
mulacién de una intencién clara y el sistema de los cinco cuer-
pos. Gracias a este ultimo, vas a comprobar que la curacién ocu-
rre a todos los niveles y que es importante abordarlos todos para
conseguir que la transformacién sea estable. En cuanto seas ca-
paz de formular tu intencién correctamente, aprenderds a co-
municarte y trabajar con todos y cada uno de tus cinco cuerpos.

Curacion espiritual

Uno de los primeros instrumentos que deseo poner a tu disposi-
ci6n es la curacién espiritual. Todo ser humano puede curar y es
un sanador potencial. Esta capacidad es innata, es una parte fir-
me de nuestro sistema. Cuando te cortas en un dedo, tu sistema
inicia de inmediato un proceso de reparacién y, en pocos dias,
desaparece la herida. La curacién estd dentro de ti y acontece sin
la participacién de tu consciencia. Tu organismo sabe perfecta-
mente lo que debe hacer, pero lo efectiia atin mejor cuando te
conectas conscientemente con tu cuerpo, tu espiritu y tu alma.
De ese modo, ofreces un apoyo activo a tu sistema en los proce-
sos curativos, sirviéndote de tu energfa creadora divina. La sana-
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Mirate en el espejo y recondcete a ti mismo

El espejo es un instrumento muy poderoso, casi mdgico, por ser
un portal a otro mundo, al mundo de los espiritus. Los espiritus
pueden venir a nosotros a través del espejo y nosotros, a través
del mismo, podemos también entrar en la realidad de los chama-
nes, una realidad mds alld de la ordinaria. Las partes de nosotros
que rechazamos inconscientemente pueden huir a través del es-
pejo al reino de los espiritus, quedando deportadas en el mundo
del espejo. A veces aparecen ante nosotros en forma de figuras te-
mibles, que nos inspiran temor de nuestro propio reflejo. En ese
caso, hemos entrado a nivel subconsciente en el reino del espejo,
donde se habian perdido algunas partes de nuestra alma. Se pue-
de, no obstante, hacer un viaje chamdnico consciente a este terri-
torio para reencontrarse con uno mismo.

Serfa conveniente tratar siempre con amabilidad y afecto la
imagen propia del espejo pero, desgraciadamente, muchas muje-
res, y también hombres, se contemplan en él con una actitud ex-
tremadamente critica y duros comentarios, del tipo: “Qué pinta
tengo”, “Qué aspecto tan horrible...”.

Te ruego que jamds hagas esto. Acéptate plenamente, no re-
niegues de ninguna parte de ti, de manera que nada “se fugue”.
Sin aceptacién, no puede haber ningtin cambio. Si deseas cam-
biar, si deseas que tu cuerpo se transforme, rejuvenezca y recupe-
re su salud, debes aceptarlo plenamente tal como es. Este es un
aspecto importante del empoderamiento y un espejo puede ha-
Certe un gran servicio.

A continuacién, te muestro un ejercicio muy sencillo:

EJERCICIO

Trabajo con el espejo

Mirate al espejo. Limitate a observarte, sin hacer ninguna va-
loracién. Mira tu imagen durante un buen rato, es conveniente
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que persistas, al menos, entre dos y seis minutos. Mirate tam-
bién profundamente a los ojos y advierte con atencién y carifo
cémo te sientes al hacerlo.

Es posible que, al principio, te parezca insélito o casi desa-
gradable, mirarte tan de cerca y durante tanto rato; pero vas
a comprobar, tanto en la musculatura de la cara como a nivel
emocional, que poco a poco te vas relajando. Experimentaras
un gozo intenso al notar que, en tu interior, reina la calma y la
energia empieza a fluir. Y sentirds que te conectas intimamente
con todo lo que tu eres.

ContinGa observandote, sin juzgarte en absoluto. A cada mo-
mento que pasa, te aceptas mas y mas.

Puedes sonreirte y decirte: “;Te quiero!”.

Si tienes dificultades con este Gltimo gesto, eso significa que
esta practica deberia convertirse, de ahora en adelante, en tu
medicina diaria. Tu resistencia se ird atenuando dia a dia, por-
que tu subconsciente empezara a decirte “si”. También tu cuer-
po comenzard a creer en ti. Si, en efecto, tu cuerpo también
puede creer.

El amor hacia ti mismo iniciara su expansion en todos los nive-
les de tu sistema y te dards cuenta de que cada dia te abres mas
y mas hacia tu interior. Eso te brinda una mente mas licida,
apacigua las emociones y proporciona elasticidad a tu cuerpo
que, de este modo, recuperara automaticamente su movilidad
y resistencia.

Consejo: por las mafianas, mirate al espejo con amabilidad y cari-
fio. Salddate diciendo: “Buenos dias, precioso. Hoy va a ser un
dia estupendo. Aqui me tienes, para lo que me necesites. {Te
quiero!”. Y mientras pronuncias estas frases, mirate y sonriete.

Mi amiga Cambra Skadé, chamana y artista, se saluda por las
mafanas ddndose un beso en cada hombro. Prueba a hacer este
gesto ahora y observa qué efecto te produce. Giras la cabeza ha-
cia la derecha y besas tu hombro derecho, después la giras hacia
la izquierda y te besas el hombro izquierdo. A continuacién, mi-
rando al frente, te sonries y acoges tu propio amor.
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LUMIRA
REGENERA TUS CELULAS

« Olvida todo lo que sabes sobre el envejecimiento y la enfermedad!

Conviértete en tu propio sanador y creador,
jpermanece joven y sano todo el tiempo que desees!»

LUMIRA

La chamana rusa Lumira presenta las técnicas holisticas para rejuvenecer el
cuerpo mediante la renovacién celular. Basindose en fuentes de sus tierras
nativas, Kazajistdn y Ucrania, Lumira ha desarrollado un exitoso método
— especialmente orientado para el hombre occidental — para regenerarse por
completo y conectarse con nuestra verdadera edad interior.

El programa de energfa disefiado y ofrecido por Lumira ofrece una amplia
gama de ejercicios que son ficiles de realizar fisica, mental y espiritualmente
y consiguen bloquear el cédigo de envejecimiento fisico de nuestro ADN. A
medida que nuestro proceso de envejecimiento se detiene, nuestro cabello
recupera la elasticidad, nuestras arrugas desaparecen, asi como nuestro exceso
de peso, sin productos quimicos o aditivos peligrosos.

El potencial para mantener un cuerpo joven y una salud indestruc-
tible estd encerrado en nuestras células y la llave para abrir este te-
soro se encuentra en nuestro espiritu, en el hecho de considerarnos
como creadores de nuestra propia realidad.

Con ejercicios de meditacion en mp3 para descargar

LUMIRA nace en Kazajistdn en 1968 y crece en Ucrania. De joven lega a Alemania,
donde refinard sus dones de sanadora chamdnica adquirides en sus primeros anos de vida - \
después de entrar en contacto con la sabidurta ancestral vusa. Su experiencia e los mundos
de meditacion, reencarnacion y kinesiologia, y su enfoque holistico, la'han lledirle 2 des
sarrollar su propio método de desarrollo personal. Actualmente dirige talleres en distintas

partes del mundo y es autord de varios libros. Vive cerca de Miinich.
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