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https://pistascreativas.net/savers

Esta es mi rutina matinal. Un regalo que me llegé a través de una
conversacidon hace ya muchos afios en un viaje de Madrid a
Barcelona. Actualmente, la practico cada dia al despertarme
durante aproximadamente una hora. Tras completarla, puedo

afirmar que me siento entusiasmado y enfocado, es decir,
renovado para encarar el resto del dia con una actitud soleada.


https://amzn.to/3Bvmgb8

La rutina habia quedado anquilosada. Tras actualizarla
con diversos cambios, uno de ellos, invertir el orden de las
prdcticas, comenzando por la Gltima, he experimentado
una mejora sustancial. La reflexién sobre sus fortalezas y
las resistencias internas que me generaba ha facilitado
una renovacidn significativa. Por ello ahora la comparto.

rutina SAVERS Singing

Canto



S de Singing (canto)

En la propuesta original, esta S
corresponde a la inicial de Scribing o
escritura. En estos momentos, utilizo esta
consonante para cantar algin mantra con
una intencién de regeneracién personal. Si
te resuena, aqui tienes una propuesta de
mantras.



https://youtube.com/playlist?list=PLTrxmqjQr50L3a-Q9q0eUZKKQcSJe9inw
https://youtube.com/playlist?list=PLTrxmqjQr50L3a-Q9q0eUZKKQcSJe9inw

CANCION:
Aad Guray Nameh
Jugaad Guray Nameh
Sat Guray Nameh
Siri Guru Dayvay Nameh

TRADUCCION:
Me inclino ante la Sabiduria Primaria
Me inclino ante la sabiduria a través de las Eras
Me inclino ante la verdadera sabiduria
Me inclino ante la gran sabiduria invisible

INTENCION:
Proteccion a través de la Presencia
Abertura a las bendiciones y regalos del universo




R de Reading (lectura)

Leer alguna referencia inspiradora.
Ahora mismo estoy leyendo la pdgina
diaria de "La Voz Interior" de Eilleen

Caddy, libro que ofrece una lectura
especifica para cada fecha del afio.



https://tinyurl.com/f7br8rb3

Julio, 30

Da constantes gracias por todo. Hay mucho
que agradecer; abre tus ojos, mira a tu
alrededor, y considera cuan bendecida estas.
Al hacerlo, te encontraras llena de una
abrumadora sensacion de amor y gratitud, y
toda tu vida asumira un sentido nuevo. La
gente que te rodea te importara mas porque
tu corazon esta lleno de amor por ellos, y

podras comprenderlos y tolerarlos mas. Te
descubriras agradecida hacia ellos, por su
amor y por su compania, por ser
simplemente quienes son. Tus ojos se
abriran a toda la belleza y armonia que te
rodean, a las maravillas de la naturaleza.
Veras con ojos que de verdad ven; oiras con
oidos que de verdad oyen; y hablaras con
palabras de amor y comprension. La vida
sera buena contigo porque no daras nada

por hecho sino que mostraras aprecio hacia
todo y podras ver Mi mano en todas las
cosas.



E de Exercise (ejercicio)

Ejercitar el cuerpo para incrementar la
fortaleza, el equilibrio, la flexibilidad y la
resistencia. En mi caso, utilizo una tabla
de yoga, un baile para animar el corazén
y, para finalizar este apartado, afiado un

auto-masaje. Puedes inspirarte en el libro
"La Sabiduria del Vientre".



https://pistascreativas.net/2021/06/16/la-sabiduria-del-vientre/




V de Visualization (visualizacion)

Proyectar con la imaginacién alguna visién de
paz interior, armonia, confianza... Por si
deseas inspirarte, en estos momentos utilizo el

siguiente guién para dilvir conflictos.



https://trello.com/c/4qfqsyXw/13-por-qu%C3%A9-no-nos-vemos-tal-como-somos
https://tinyurl.com/5a3udjvt

ME/TE VEO

Veo mi fortaleza

y mi coraje

Mis dudas y mis miedos
Veo la forma

en que amo a otros

Mi esfuerzo por amarme
Veo cuan duro trabajo
para crecer

y mi dedicacion para
sanarme

Veo mi vulnerable
humanidad

y mi trascendente
divinidad

ME VEO, Y

ME GUSTA LO QUE VEO

Veo tu fortaleza

y tu coraje

tus dudas y tus miedos
Veo la forma

en que amas a otros

Tu esfuerzo por amarte
Veo cuan duro trabajas
para crecer

y tu dedicacion

para sanarte

Veo tu vulnerable
humanidad

y tu trascendente
divinidad

TE VEO, Y

ME GUSTA LO QUE VEO
(Scott Stabile)



A de Affirmations (acuerdos)

Con mis afirmaciones renuevo un compromiso
interno de coherencia entre mis principios, mis
pensamientos, mis palabras y mis actos. Se
trata de unos acuerdos personales inspirados
en los Principios del Reiki,
en algunas Sabidurias Dragon Dreaming,
en los Cuatro acuerdos de la sabiduria tolteca
y en la Regla de Oro.



https://www.institutovalencianodeterapiasnaturales.com/los-cinco-principios-del-reiki/
https://docs.google.com/document/d/1YUVz1-OQop0NDijZUSarI5auTThdSVzoJ4_SC7dhkaY/edit?usp=sharing
https://pistascreativas.net/2019/05/18/los-cuatro-acuerdos-toltecas/
https://tinyurl.com/2nt4k9k8

REGLA DE ORO
«no deseo para otras
personas lo que no
desearia para mi»




S de Silence (Silencio)

Para acabar la prdactica, meditar con la
intencién de abrir un espacio de silencio libre
de pensamientos. Puedes hacerlo llevando la
atencién al cuerpo, a las sensaciones y, en lo

posible, tratando de conectar con la
vacuidad. Aqui tienes una mini-guia visual que
propone diferentes focos de atencién para
que determines la que te genera menor
resistencia.



https://tinyurl.com/myvnrwz4
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? & Si deseas saber mas
(origen, beneficios, donde y cuando se hace...)

#tribuSAVERS

accede a las preguntas frecuentes:
https://pistascreativas.net/savers-faqs/


https://pistascreativas.net/savers-faqs/

xavier santotomas mena

acompanante de proyectos

ganar-ganar-ganar

contacto@pistascreativas.net

+34 651 55 77 54

Xavier estudid ingenieria informatica.
Durante su carrera profesional se
enfocd en la mejora de la experiencia
de uso en el ambito de la
comuhnicacién en internet. Es
entrenador en el diseno de proyectos
creativos, colaborativos vy
regenerativos con Dragon Dreaming y
entusiasta en la creaciédn de
infraestructura y contenidos (paginas
web, guias, videos, mapas mentales...)
como soporte a los acompanamientos
y talleres que ofrece. Su propdsito
interior es recuperar la paz. El exterior
es promover la sinergia de
celebraciones/aprendizajes.
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Antes de imprimir este
documento, considere si
es necesario hacerlo:
nuestro entorno lo
agradecera




