
Guía I 
Armonización de Energías  

Femenina y Masculina. 
“Desde la mirada de las Constelaciones Familiares  

y la sanación sistémica” 

Introducción 

	 Este documento se divide en dos secciones o guías y en cuatro apartados 	 	
	 (dos por cada guía).  

	 En ocasiones es complicado definir si para subir un tipo de energía, sea 	 	
	 masculina o femenina, debe subir o bajar la contraria.  

	 Lo que se debe buscar es el equilibrio, de ahí que haya cuatro apartados 	 	
	 para experimentar. De esta forma, cada personas puede sentir cual es el 	 	
	 que necesita.  

	 No hay normas fijas, de ahí que se proponga, en función a lo que se 	 	 	
	 necesite, elegir entre subir o bajar, la energía que se considere para 	 	 	
	 alcanzar el equilibrio.  

	 Según la visión de las Constelaciones Familiares, cada persona realiza una 	 	
	 danza entre las energías masculina (acción, dirección, estructura) y femenina 	
	 (receptividad, intuición, nutrición). 

	 Cuando una energía domina sobre la otra, puede manifestarse como tensión, 		
	 desconexión o pérdida de autenticidad. 

	 El equilibrio no significa eliminar una energía, sino “reconocer ambas y 	 	
	 permitir que cooperen juntas”. 



PARTE I  
Mujeres que desean equilibrar (bajar) su energía masculina 

1. Conectar con la madre y la línea femenina. 

	 Visualiza a tu madre detrás de ti (otra opción es mirar una foto de ella) y 	 	
	 reconocer su destino, su fuerza y sus límites. 

	 Di en voz alta: “Tomo la vida de ti, mamá. Honro tu camino y el camino de 	 	
	 todas las mujeres de mi familia.” 

	 Repite esta frase varias veces (si surge una variante de la frase que te “toca 	 	
	 emocionalmente” mucho más, puedes cambiar). Repítela desde la emoción y 	
	 hasta que sientas como se suaviza la rigidez y como la energía femenina fluye 	
	 por todo su ser, desde el linaje.  

2.  Ritual de entrega y descanso. 

   	 Una vez por semana, dedica una tarde a “no hacer nada”. Fácil, ¿verdad?  
  	 Simplemente respira, medita o toma un baño con sal y aceites. 
   	  
	 La energía femenina se activa cuando se permite “recibir, descansar y 		 	
	 desconectar”.  

3.  Movimiento corporal fluido. 

   	 Practica danzas circulares, yoga suave o biodanza. 
   	 Favorecen la conexión con el cuerpo y la receptividad interna. 

	 La parte femenina, más que la masculina, conecta con la tierra, el cuerpo y el 	
	 ser a través de la danza.  

4.  Suaviza el control. 

   	 Cuando sientas necesidad de dirigir, liderar o resolver, haz una pausa y 	 	
	 pregúntate:  
. 
  	 “¿Qué pasaría si confío y permito que la vida me guíe?”. 

	 “¿En quién me convertiré cuando suelte el control y reciba de la vida lo que 		
	 ella me quiera entregar?  

	 “¿Cómo fluye la vida a través de mí?” 



5.  Ritual lunar. 

	 Observa el ciclo de la luna y sincronízate con sus fases:  

	 Durante la época de luna nueva, busca intenciones, y proyectos que realizar.  

	 En luna llena, libera y deja ir.  

 	 Conectar con los ritmos “de la naturaleza” (sobre todo de la luna) fortalece la 	
	 energía femenina. 

PARTE II 
 Hombres que desean equilibrar (subir) su energía femenina 

1. Conectar con el padre y la línea masculina.  

	 Visualiza a tu padre detrás de ti (otra opción es mirar una foto de él), 	 	 	
	 reconociendo su lugar. 

   	 Di en voz alta: “Tomo la fuerza de los hombres de mi familia. Yo soy el 	 	
	 pequeño; ellos son los grandes, ellos vinieron antes. Tomo su fuerza y me hago 	
	 grande”.  

   	 Esto restaura el orden y estabiliza la energía masculina sin rigidez (algo 	 	
	 importante). 

2. Cultiva la dirección y la intención con compasión. 

	 Define metas, pero acompáñalas de una intención amorosa y consciente. 
	 Puedes escribirlas en un papel y al lado de cada una de las metas, escribir la 		
	 intención amorosa que la acompaña.  

  	  La masculinidad equilibrada es “presente y protectora”, no dominadora. 

3. Prácticas de presencia en el presente. 

   	 Medita en silencio, observa tu respiración y/o camina sin distracciones. 
	 El estar presente y sentir, ayuda a la energía femenina interna a ocupar su lugar.  
   	 La presencia es la base de la energía masculina madura y consciente. 

4. Cuerpo activo, mente serena. 

   	 Practica disciplinas que fortalezcan y centren: artes marciales, correr, ejercicios 
	 de respiración. 



    
	 Ayuda a canalizar la energía y afirmar límites sanos.  

	 Hay que evitar disciplinas deportivas que se centren en el poder físico y se 	 	
	 olvidan del mundo interior.   

5. Ritual de cierre diario. 

    	 Antes de dormir, agradece las acciones concretas del día. 
     
	 Reconoce tu poder de crear y proteger, integrando propósito y amor. 

Reflexión final 

	 Equilibrar lo masculino y lo femenino no es una cuestión de género, sino de 		
	 “armonía interna”. 

	 Ambas energías viven en cada ser humano: el desafío es permitir que “la 	 	
	 acción y la receptividad, el hacer y el ser, convivan en paz”. 



Guía II 
Armonización de Energías  

Masculina y femenina 

“Desde la mirada de las Constelaciones Familiares  
y la sanación sistémica” 

Introducción 

	 Mujeres que sienten un exceso de energía femenina (hiperemotividad, 		 	
	 dispersión, dependencia) y buscan “activar su energía masculina” de dirección, 
	 estructura y enfoque. 

	 Hombres con exceso de energía masculina (rigidez, control, acción constante) 	
	 que desean “suavizar y equilibrar con la energía femenina” de receptividad, 	 	
	 sensibilidad y fluidez. 

	 Toda persona porta ambas fuerzas: la energía femenina, asociada al sentir, la 		
	 intuición y la nutrición, y la energía masculina, vinculada al propósito, la 	 	
	 acción y el foco. 

	 Cuando una predomina sobre la otra, se crea un desequilibrio que afecta la 	 	
	 relación con uno mismo, con los demás y con la vida. 

	 El objetivo no es “eliminar” una energía, sino darle lugar a la que ha sido 	 	
	 excluida y permitir que ambas colaboren de forma consciente. 

PARTE III  
Mujeres que desean equilibrar (subir) su energía masculina 

1. Reconecta con el padre y la línea masculina. 

   	 Visualiza a tu padre detrás de ti, reconociendo su historia y su destino. 

  	  Di en voz alta, observando una foto de tu padre: Tomo de ti la fuerza para 	 	
	 avanzar, papá. Gracias por darme el impulso. 
    
	 Este reconocimiento activa el orden interno y la capacidad de actuar con 	 	
	 dirección. 



2. Ejercicio de foco y estructura. 

   	 Dedica 10 minutos diarios a escribir tus metas a corto y largo plazo. 
   	 Define un pequeña acción, muy concreta, por día. 

	 La energía masculina se fortalece cuando hay claridad, propósito y foco. 

3. Activa la disciplina amorosa. 

  	 Crea rutinas de cuidado que impliquen acción consciente: ejercicio, orden, 	 	
	 horarios. 
   	 Estructurar sin rigidez permite habitar la energía masculina desde el equilibrio. 

4. Di “SÍ” a los límites, poniendo un “NO”. 

	 Practica decir “no” sin culpa y pon límites claros en tus relaciones de amistad, 	
	 pareja, familiares, etc. 

   	 La energía masculina sana establece fronteras para proteger la energía vital. 

5. Ritual solar. 

	 Al amanecer, sal al sol unos minutos, respira profundamente y siente el calor 	
	 en tu pecho. 

	 El sol representa la energía activa, vital y proyectiva del principio masculino. 

PARTE IV 
Hombres que desean equilibrar (bajar) su energía masculina. 

6. Reconecta con la madre y la línea femenina. 

   	 Visualiza a tu madre detrás de ti, sintiendo su amor y su entrega. 

   	 Di en voz alta: “Gracias mamá, tomo la vida de ti con todo lo que eso implica.” 
   	 Este gesto abre la puerta a la sensibilidad y la aceptación. 

7. Práctica de receptividad. 

 	 Dedica momentos a escuchar sin intervenir ni resolver. 
	 La energía femenina crece cuando se permite recibir sin acción inmediata. 



8. Movimiento fluido. 

	 Realiza actividades que promuevan la conexión con el cuerpo desde el placer: 	
	 danza libre, natación, tai-chi. 

	 Permiten que la rigidez se disuelva y aparezca la suavidad. 

9. Conecta con la naturaleza. 

	 Pasa tiempo cerca del agua (río, mar, ducha consciente). 

	 El elemento agua simboliza lo femenino: adaptabilidad, limpieza emocional y 	
	 renovación. 

10. Ritual de silencio y gratitud. 

    Cada noche, en quietud, agradece lo que viviste durante el día sin juzgar. 

    Este hábito alimenta la aceptación, la compasión y la conexión con el corazón. 

Reflexión final 

	 Integrar las energías femenina y masculina no es “ser más hombre” o “más 	 	
	 mujer”, sino “ser más completo y auténtico”. 

	 El equilibrio surge cuando permitimos que la acción y el sentir, la razón y la 		
	 intuición, la firmeza y la ternura convivan dentro de nosotros. 
	 Solo así podemos caminar desde la totalidad. 

	 Si quieres más información sobre este tema o sobre Constelaciones Familiares, 	
	 tanto en cuanto a sesiones individuales o grupales, como a formación, no dudes 
	 en enviar un mensaje al número de teléfono +34 611896242 

	 Jose Mejuto 


