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      “¿Quién soy?”, “¿Para qué he venido a este mundo?”, “¿Cuál es mi misión en la tierra?” y “¿Cómo puedo desarrollar todo mi potencial humano”?, son algunas de las preguntas que todo ser humano se ha he- cho alguna v ez (si no, varias) en su vida. En rigor de verdad, el hom- bre se ha formulado esos interrogantes desde los albores mismos de la humanidad y parece ser que no fueron sino esas trascendentales dudas las que, en su búsqueda de respuestas, dieron origen a todo el enorme abanico de conocimiento y creación humana: las filosofías, las cien- cias, las religiones, las diversas manifestaciones artísticas, etcétera.


      Hoy en día, por fortuna para quienes nos toca vivir en este siglo XXI que recién comienza, la tecnología en sentido amplio (Internet, pero también los libros y la tan vapuleada televisión) pone a nuestro alcance múltiples fuentes de información que nos ofrecen la inestima- ble oportunidad de tener acceso a la sabiduría y las enseñanzas del pa- sado para abrevar en esas fuentes con el fin de encontrar respuestas.


      Y eso es lo que se propone este volumen: el rescate de una milena- ria tradición de sabiduría en pos de colocarla al servicio del hombre contemporáneo.


      Esa recuperación consta de dos enfoques básicos que se distribuyen a lo largo de todo el libro. Por un lado, una suerte de mirada teórica acerca de los chakras: qué son, dónde se ubican, qué significa su nom- bre, cómo se vinculan con el aura, etc. Por otro, una batería de ideas prácticas acerca de cómo operar sobre ellos de maneras diversas para lograr su pleno desarrollo y armonía: utilización de gemas y cristales, ejercicios de cromoterapia, puesta en práctica de técnicas yóguicas (asanas, pranayama), visualizaciones meditativas, etcétera.


      Y algo fundamental: no es necesario tener dotes o poderes especia- les para conocer los chakras y trabajar sobre ellos. Sólo hace falta empezar a sentir el poder de lo superior (cualquiera sea el nombre que quiera dársele: Dios, el Cosmos, la Divinidad) y ser capaz de hacer un trabajo con fe, sin prisa pero sin pausa y con disciplina.


      De ese modo, mejorará su salud y se sentirá más pleno, feliz y ar- monizado. Y, si la labor sobre los chakras es encarada con verdadera se- riedad y constancia, también es posible que encuentre la respuesta a las preguntas que aparecen al principio de esta introducción.


      


      


      


      


      

    


    

  


  
    
      C A P Í T U L O 1


      


      


      Los chakras y la energía corporal


      


      


      



      ¿Qué son los chakras? A manera de gran síntesis podríamos decir que la mayoría de los libros de esoterismo clásico los describen (con leves variaciones) como una antigua forma hindú de tratar con las corrientes de energía que circulan en el cuerpo humano. Existen, por supuesto, otras formas complementar y ampliar esta definición para comenzar a adentrarnos en el complejo y rico universo de los chakras. Son las siguientes:


      



      • Todos poseemos siete vórtices de energía concentrada y cada uno de ellos se relaciona con distintos aspectos de nuestra vida y maneja una energía particular que transmite al resto del cuerpo físico, mental y espiritual. Son los chakras.


      • Hay siete centros energéticos ubicados en el cuerpo, desde el perineo hasta la zona del aura que se encuentra por encima de la coronilla. Son los chakras.


      • En todo individuo, existen siete focos magnéticos vitales que constituyen su esencia energética. Son los chakras.


      • Todo ser humano posee siete núcleos que controlan el flujo energético corporal, desde aquel que se relaciona con lo más básico, primitivo y material hasta la energía más alta y trascendente. Son los chakras.


      • Cada persona posee siete ruedas de potencialidad y conocimiento que conforman la consciencia del individuo y que deben ser desarrolladas y armonizadas para llegar a su máximo esplendor. Son los chakras.


      • Todo hombre y toda mujer poseen un mapa de su consciencia


      que describe un viaje evolutivo y espiritual de siete estaciones. Cada una de ellas, es un chakra.


      [image: Image24619.PNG]• En el cuerpo humano existen siete torbellinos de energía giratoria encargados del intercambio de energía y de la organización funcional del organismo. Son los chakras.


      



      


      Cada uno de ellos funciona como una suerte de válvula interconectada que se abre por sí sola y permite captar y canalizar de manera adecuada la energía. Al tratarse de un sistema armónico, cuando se produce una disfunción, desarmonización o bloqueo en una parte del él, esto genera necesaria e inevitablemente un impacto en el resto.


      El motivo de que se produzcan estos funcionamientos defectuosos es explicado de distinta manera por diferentes escuelas de pensamiento. Algunas consideran que venimos a esta vida con determinados desafíos vitales en nuestros chakras; y esto, a modo de programación anterior, condiciona nuestro presente. Otras corrientes creen que las pautas de energía insuficiente o excesiva son motivadas por las experiencias infantiles, familiares y culturales. La inseguridad emocional vivida tempranamente se confunde con las necesidades básicas de supervivencia y, de manera inconsciente, cerramos el chakra como mecanismo de defensa. Muchas son las causas que pueden desarmonizar un chakra y hacer que “funcione mal”. Sin embargo, es posible trabajar sobre ellos de maneras diversas para lograr su pleno desarrollo y armonía. Y de ello trata este libro.


      


      


      


      Por qué y para qué desarrollar los chakras


      


      Cada uno de estos centros energéticos a los que aludimos, tal como lo explicamos, puede hallarse desarmonizado o armonizado, bloqueado o desbloqueado, cerrado o abierto, etc. En los primeros casos, toda su zona de irradiación o alguno de sus componentes (ya que cada chakra influye sobre una determinada área corporal y psíquica) funcionará de manera deficiente. De manera contraria, cuando un chakra se encuentra armonizado y libre de bloqueos, todo aquello que cae bajo su influjo (órganos, aspectos psíquicos) funciona de manera plena y sin problemas. Por ejemplo: en el área de irradiación del primer chakra (denominado “Chakra Muladhara”) se encuentra el intestino. Por lo tanto, cuando este núcleo energético se encuentra desarmonizado, bloqueado o sufre algún otro tipo de inconveniente energético aparecerán problemas intestinales: constipación, diarreas, etc. Contrariamente, un buen funcionamiento intestinal es signo de un buen funcionamiento del chakra Muladhara.


      Cuando evolucionamos, maduramos, crecemos y vamos arribando lenta y trabajosamente a la sabiduría con el paso de los años y las experiencias que éstos traen, los chakras cambian y responden, incluso, sin accionar con ellos intencionalmente. Sin embargo, si se trabaja so bre ellos de manera consciente y directa, los cambios se lograrán con mayor eficiencia, rapidez, economía y eficacia.


      Si bien el trabajo con los chakras no sustituye ningún otro tipo de terapia (y, mucho menos, la medicina tradicional) sí constituye, en cambio, una importante herramienta de ayuda. Por ello, en caso de alguna enfermedad, el trabajo con los chakras acorta y refuerza otras intervenciones terapéuticas y es, además, de gran ayuda en el mantenimiento de cualquier progreso que se haya realizado.


      En el caso de no sufrir ninguna dolencia en particular, trabajar sobre los chakras para lograr su armonía y pleno desarrollo, redunda en un mayor bienestar psico-físico-energético ya que permite el despertar de todas nuestras potencias.


      


      


      


      Un poco de historia


      


      Si bien la noción específica de chakra pr oviene de manera indiscutida de la tradición hindú, lo cierto es que, a lo largo de la historia, diversas civilizaciones han tenido consciencia de centros energéticos corporales o áuricos, amén de que los nombraran de otra manera. Los an-


      [image: Image24628.PNG]tiguos egipcios, los chinos, los sufis, los mayas y los incas, entre otros pueblos, tenían conocimiento de estos focos magnéticos corporales que operan como un reflejo de las leyes naturales del cosmos y de la energía universal.


      Pero el conocimiento de los chakras propiamente dicho y con esa denominación proviene de algunos de los textos hindúes que son, a su vez, unos de los más antiguos del mundo: el Hathapradipika, el Yoga sutras de Patanjali y el Bhagavad Gita. En ellos, ya aparecen nombrados y descriptos los siete núcleos energéticos de los que nos ocuparemos en el presente volumen.


      Durante la antigüedad y la edad media, multiplicidad de filósofos y pensadores reflexionaron y dejaron testimonio escrito de ello, acerca de distintos focos energéticos ubicados en diferentes zonas del cuerpo humano.


      Ya en la edad moderna, concretamente en el siglo XVII, el escritor alemán J. G. Gitchel en su obra Theosophica Practica, vincula la ener gía planetaria con el cuerpo humano de un modo muy similar a los chakras. Según esta perspectiva, la Luna se convierte en el primer chakra, Mercurio en el segundo, Venus en el tercero, el Sol en el cuarto, Marte en el quinto, Júpiter en el sexto y Saturno en el séptimo.


      A partir de finales del siglo XX, con la denominada New Age, la teoría de los chakras comienza a ser conocida, divulgada y puesta en práctica en el mundo Occidental.


      



      


      
        
          
            	
              


              La visión de la existencia del ser humano de la teoría de los chakras es completa, ya que integra los aspectos físico, mental, espiritual, emocional y energético.


              

            
          

        
      


      


      


      


      


      Chakras, cuerpos energéticos y aura


      


      Si bien la materia exclusiva de este libro la constituyen los chakras y todo lo que a ellos refiere (formas de estimularlos, correspondencias de índole diversa, etc.) antes de adentrarnos de manera específica en el estudio de estos centros energéticos debemos, necesaria y brevemente, recalar en otros conceptos: los siete cuerpos energéticos del ser humano y el aura. El primero al que aludimos, debido a que es en uno de ellos donde se ubican los chakras. Por otro lado, la necesidad de relacionar los chakras con el aura, reside en que ambos estados energéticos están en estrecha relación, influenciándose mutuamente y retroalimentándose.


      


      


      


      Los siete cuerpos energéticos del ser humano


      


      Gran parte de las tradiciones esotéricas consideran que el ser humano posee siete cuerpos que se completan y complementan entre sí. Estos siete cuerpos se relacionan a su vez y en uno de sus niveles con los siete chakras conformando un sutil pero potente entramado de corrientes energéticas.


      1. Cuerpo físico


      Es el más denso de todos y, como consecuencia de ello, es visible a los ojos. Está constituido por la materialidad misma del cuerpo. Abarca los huesos, la piel, los diferentes órganos, la sangre, el cabello, las uñas, etc. Para decirlo de manera simple, se trata del cuerpo que se puede ver y tocar. Es una creación verdaderamente perfecta cuyo estado natural es la salud, la armonía y la flexibilidad. Lamentablemente, los malos hábitos, el sufrimiento tanto físico como psíquico que muchas personas deben atravesar, los pensamientos estáticos y la poca apertura al cambio y al dejarse fluir libremente hacen que el cuerpo físico (en la mayoría de los individuos) sea algo rígido y que se enferma por falta de cuidado y pasa a convertirse de algo perfecto a una suerte de lastre que debe llevarse por la vida.


      2. Cuerpo energético


      Su función básica consiste en mantener al cuerpo físico pleno de prana (energía vital) y, para lograrlo, absorbe prana y apana (energía solar y energía terrestre).


      En este cuerpo, se ubican los 72.000 conductos energéticos o meridianos, denominados nadis. De igual manera en que la sangre fluye por el cuerpo físico a través de las venas, la energía recorre el cuerpo energético por los nadis.


      Este segundo cuerpo o estadio corporal es la sede de los chakras.


      3. Cuerpo emocional o astral


      En este cuerpo, prima lo emocional; es asiento de sentimientos, sensaciones, etcétera.


      4. Cuerpo mental


      Aquí se encuentran el intelecto, las ideas, los pensamientos, las creencias, las proyecciones a futuro y los recuerdos. Muchas veces, suele entrar en contradicción con el cuerpo físico y con el cuerpo emocional. Por ejemplo: nuestro cuerpo físico nos pide alimentarnos con algo dulce pero nuestra contraparte mental desaprueba el deseo en pos de no aumentar de peso; nuestro cuerpo emocional nos acerca a una persona x pero nuestro cuerpo mental lo impide a través de un prejuicio. Estas contradicciones entre emociones y sentimientos, por un lado, y posturas mentales, por otro, suelen muy a menudo ser el origen de enfermedades que se manifiestan en el cuerpo físico.


      5. Cuerpo espiritual


      Se trata de algo verdaderamente intangible, compuesto por finas percepciones y facultades. Está vinculado al alma y, muchas veces, se encuentra “tapado” por los requerimientos de la mente o por los conflictos entre el sentir y el pensar a los que aludíamos en el punto anterior.


      6. Cuerpo cósmico


      Tiene la sagrada misión de fusionar al individuo con la divinidad y, con ello, permitirle la entrada al universo holístico donde desaparemo un todo.


      7. Cuerpo nirvánico


      Es la iluminación del entendimiento absoluto, la desaparición del yo ordinario en la consciencia infinita, la fusión del uno con el Cosmos.


      



      


      


      


      
        
          
            	
              


              Los siete chakras simbolizados por letras sánscritas ilustran el recorrido seguido por el prana o energía vital al desplazarse de arriba hacia abajo a través de los canales energéticos del cuerpo.

            
          

        
      


      


      


      


      


      


      Los chakras y el aura


      


      Alrededor de todo ser humano existe un campo de energía denominado aura y que puede percibirse, ya sea mediante clarividencia, adiestrando la percepción o con la tecnología adecuada. Se trata de una forma de vibración energética que se extiende más allá de nuestro cuerpo físico, de una emanación de luz que proviene de nuestra cuer po espiritual a modo de “atmósfera personal” y que suele tener un espesor que va de los 10 a los 15 cm.


      Puede ser visualizado en colores o como una luz; puede percibirse como un espacio delimitado, o bien, como una suerte de hormigueo sutil en torno a la persona. En ella, algunos colores permanecen constantes mientras que otros cambian según el estado físico, el humor o la salud mental y espiritual del individuo.


      Tal como lo adelantamos, quienes poseen dotes clarividentes o se han adiestrado en la percepción incrementando su sensibilidad sutil, pueden describir los colores completamente radiantes que constituyen el denominado campo áurico .


      


      Ahora bien, ¿cuál es el vínculo entre los chakras y el aura o sistema áurico? En realidad, se trata de un entramado de relaciones un tanto complejo. Por un lado, gran parte del color y de la energía del campo áurico es suministrada por los chakras que operan a modo de “usina” procesando energía y luego enviándola hacia el contorno del cuerpo para constituir el aura. Por otro lado, la energía del conocimiento fluye desde el cosmos y, a través del aura, llega a los chakras; también vuelve hacia el cosmos desde los chakras y a través del aura.


      Debido a ello, toda acción armonizadora sobre los chakras repercutirá en el aura y, por supuesto, en la integralidad del ser humano.


      


      


      


      La constitución del aura


      


      Si bien los colores del aura casi siempre se entremezclan y confunden, también es cierto que asimismo tienden a disponerse en franjas más o menos regulares que aparecen y desaparecen a causa de los movimientos de las partículas de la materia que forma el aura.


      Los estudiosos reconocen cinco de estas materias, estados o elementos:


      • La primera es la que corresponde al cuerpo físico. A veces se la denomina “aura de la salud” porque su aspecto varía de acuerdo al estado del organismo. Es incolora y formada por estrías. Los clarividentes la distinguen con facilidad y, según la forma en que se presenten las estrías, diagnostican el estado de salud, pues aparecen enhiestas como cerdas o lacias y caídas, según la cantidad de prana o fuerza vital que contenga.


      • La segunda es el aura pránica, íntimamente ligada y a veces confundida con la anterior. El prana es la energía vital absorbida por el hombre y el bazo es el órgano encargado de realizar la tarea de absorberlo para luego transformar ese caudal energético de modo tal que pueda manifestarse en pequeñas partículas tenues de color rosado e intensa actividad. Al irradiarse el prana en el aura, pierde su color rosado y se presenta con matices de azul muy pálido, por lo cual ofrece un aspecto en cierta medida similar a la de chispas eléctricas.


      • La tercera aura representa a kama, el deseo o deleite. No está formada por un elemento estable, ya que su constitución se supedita a las aspiraciones y pasiones del individuo y éstas nunca son fijas o definitivas. Por ello, el aura kámica es esencialmente fugitiva: su color, brillo y vibración cambian a cada instante.


      • El cuarto estado se presenta íntimamente vinculado al anterior. Es el aura de manas (mente) inferior y registra la evolución mental del individuo. Es en este aura donde se pueden leer el carácter, las ideas y los pensamientos de las personas. También en ella pueden visualizarse escenas de una encarnación anterior.


      • El quinto aura es el de manas superior o individualidad. Sólo los ocultistas muy aventajados pueden verla y quienes lo han hecho señalan que presenta un aspecto de una belleza y delicadeza indescriptibles. Representa un estado evolutivo muy adelantado y está formada por una materia correspondiente a los planos superiores.


      


      Para Madame Blavatsky, ocultista y cofundadora de la Sociedad Teológica, el aura tiene la capacidad de deshojarse en varias capas de manera similar a una cebolla; la capa de la vida, la del karma y, por último, la del carácter y la del mundo espiritual.


      A principios del siglo XX, el doctor Walter Kilner ideó una mampara cubierta de productos químicos que permitía a cualquier persona que lo deseara, observar el aura. A este respecto, escribió: “No puede haber la menor duda de la veracidad de la existencia de un aura que envuelve al ser humano y, en un breve plazo de tiempo, este hecho será universalmente aceptado”.


      En la primera mitad del mismo siglo, el científico Harold Saxton Burr estudió el campo eléctrico del cuerpo y lo denominó “Campo vital”. Por esa misma época, el médico ayurvédico Dinshah Ghadiali investigó las frecuencias vibratorias de los colores y de los chakras y el director de la Escuela Politécnica de París, coronel De Rochas, realizó experiencias para comprobar la existencia del aura humana. Para ello obtuvo fotografías en la oscuridad donde se puede apreciar una nube oval y luminosa que rodea el cuerpo.


      Años más tarde, el neuropsiquiatra Wilhem Reich, investigó la energía corporal (a la que denominó “orgon”) y llegó incluso a desarrollar un instrumento semejante a un telescopio llamado “orgnoscopio” para observarla.


      



      


      
        
          
            	
              


              El estudio del aura


              


              A lo largo de los siglos, muchos estudiosos describieron el aura de acuerdo a sus propias experiencias. Varios siglos antes de Cristo, el sabio griego Empédocles habló acerca de una sustancia luminosa que se desprendía de los cuerpos.


              Demócrito llevó más adelante su teoría y aclaró que la materia luminosa estaba formada por corpúsculos. Años más tarde, Aristóteles llamó “pneuma” a esa sustancia y la consideró parte esencial de animales y hombres. Los esoteristas definieron el aspecto luminoso del ser humano como “cuerpo astral o de deseos” y atribuyeron a su composición de materia sutil la capacidad de separarse del cuerpo físico y atravesar muros o recorrer enormes distancias, lo cual fue conocido con el nombre de “viaje astral”.


              El cuerpo etérico, también llamado “doble” por ser el molde de nuestro cuerpo, está fuertemente vinculado con el aura, ya que es el encargado de transformar las energías en formas de vitalidad asimilables para el ser. El etérico es la contraparte no tangible de nuestro cuerpo físico y, a su vez, su constructor y restaurador.

            
          

        
      


      


      


      


      


      Sushumna nadi: el conducto central


      


      Mirados estrictamente desde la milenaria perspectiva hindú, los siete chakras se encuentran alineados a lo largo del denominado Shushumna nadi, o sea, del conducto central.


      Un nadi es un conducto delgado ubicado en el cuerpo energético y por donde el prana o energía vital circula alimentando y vitalizando el cuerpo físico. Son lo que la medicina tradicional china denomina “meridianos” y la energía fluye por ellos de la misma manera en que lo hace la sangre por las venas. Su número se calcula en 72.000, pero el Yoga y la meditación trabajan sobre tres de ellos:


      • Ida nadi, chandra nadi o nadi lunar: es el canal izquierdo y está conectado a la parte derecha del cerebro. Representa la fuerza femenina, lunar, fría y pasiva y se encuentra relacionado con las emociones y el pasado y fluye hacia abajo hasta la base de la columna vertebral. Si la energía circula principalmente por este canal, estaremos muy conscientes de nuestro cuerpo físico y nuestras reacciones estarán, básicamente, guiadas por los sentimientos. Los aspectos negativos que se integran en este canal son las adicciones, la depresión y los miedos.


      • Pingala nadi, surya nadi o nadi solar: es el canal derecho y está conectado con la parte izquierda del cerebro. Simboliza la fuerza masculina, solar, cálida y activa y se encuentra vinculado con el ego y con todo aquello que se relaciona con nuestros deseos, personalidad, apegos y pensamientos acerca del futuro. Fluy e hacia abajo hasta la base de la columna vertebral y, cuando la energía circula de manera predominante por esta vía, nuestros pensamientos y acciones se encuentran orientados hacia aspectos racionales y hasta lógico-matemáticos. Los costados negativos de la energía que circula por este canal lo constituyen la agresividad, la tendencia a identificarse con modelos establecidos y la ausencia de empatía con los demás.


      • Sushumna nadi: es el gran nadi central y está conectado a la columna vertebral y al sistema nervioso central. Se sitúa en el cuerpo físico en el eje cerebroespinal desde su base hasta llegar cerca de la coronilla. Tal como lo adelantamos, es a lo largo de él que se alinean los siete chakras. Para utilizar una imagen de simple comprensión, podríamos decir que el sushumna nadi es una vía de ferrocarril y cada chakra es una estación. ¿El destino final? La sabiduría, la felicidad y la armonía.


      


      Los dos primeros canales son los que los seres humanos utilizamos permanentemente. El último, en cambio, sólo se pone en funcionamiento una vez que la energía Kundalini se ha despertado, ya que es la vía que usa para ascender a través de los chakras.


      


      


      


      La energía Kundalini y los chakras


      


      La tradición hinduista sostiene la existencia de una energía sagrada llamada Kundalini, que se encuentra latente en cada uno de nosotros en el primer chakra, o sea, entre el ano y los genitales.


      La Kundalini (noción que podría homologarse, en cierta medida, al concepto de líbido acuñado por Sigmund Freud) es energía psicosexual y sagrada y constituye el motor del ser humano. Por ello, si su presencia es limitada (y, a menudo lo es, ya que la Kundalini suele ser una enorme reser va latente pero inutilizada dentro de cada uno de nosotros) todo el cuerpo se verá afectado y se experimentará una marcada carencia de fuerza vital.


      Usualmente, Kundalini es representada, de manera metafórica, como una serpiente dormida y enroscada tres veces y media sobre sí misma, localizada en el chakra Muladhara. De esa imagen de serpiente enroscada deriva su denominación, ya que kundall en idioma sánscrito significa “enrollada”.


      Ir despertándola de manera gradual, supone comenzar un camino hacia la plenitud en todo sentido y hacia la iluminación final, ya que cuando la Kundalini se levanta sobre el sushumna nadi y comienza a recorrer los chakras de manera ascendente y despertando con su paso cada uno de ellos, revitaliza las facultades y potencialidades que allí anidan.


      No importa qué hayamos hecho en ésta o en otras vidas, Kundalini es la gran maestra cósmica que todo lo perdona y todo lo corrige. Por eso, el despertar de Kundalini es comparable, en cierta medida, a un segundo nacimiento, ya que, a partir de entonces, la persona puede comenzar su verdadera evolución espiritual.


      Las asanas, las visualizaciones meditativas, la respiración consciente, una alimentación adecuada, la utilización de gemas y cristales y otras técnicas que se mencionan y explican a lo largo de este volumen permiten movilizar el fuego de la serpiente dormida y trasladarla desde la “animalidad” de los tres primeros chakras (vinculados a la supervivencia, el sexo y la alimentación) hacia la esfera humana (el cuarto y quinto chakra se corresponden con el amor y la creación) para arribar a lo cósmico y lo divino que mora en los dos últimos centros energéticos.


      


      


      


      El despertar espontáneo de la Kundalini


      


      ¿Puede la Kundalini despertar, salir de su estado de latencia y comenzar el camino ascendente por los chakras de manera espontánea? La respuesta es: “sí” y pueden enumerarse varias maneras en que esto sucede. Sin embargo, un despertar espontáneo y permanente resulta difícil, debido al vacío energético que los hindúes llaman “océano de ilusión” y que se produce en la zona abdominal a partir del corte del cordón umbilical. Pero, tal como lo señalamos unas líneas más arriba, se dan casos de despertar y ascenso espontáneo de la energía Kundalini.


      Por un lado, están los casos en los que además de espontáneo, el despertar y ascenso se produce de manera progresiva y permanente. Es el caso de los denominados “seres iluminados”: profetas, santos, etcétera.


      


      Por otro lado, también es cierto que esta energía puede liberarse espontáneamente (pero de forma momentánea, no permanente) a través del consumo de cierto tipo de drogas o en estados límite de miedo o ira o durante el embarazo. Pero, en estos casos, al no tratarse de una liberación consciente, intencional y dirigida se corre el riesgo de no poder manejarla de manera adecuada. Cuando la Kundalini abandona su estado latente y se activa es de fundamental importancia saber qué se hará con ella, ya que una fuerza tan potente liberada sin una finalidad concreta puede, en última instancia, resultar perjudicial.


      



      


      


      
        
          
            	
              


              La Kundalini y sus tres estados


              


              Ese despertar, ese periplo de la Kundalini a través de los chakras pasa por diferentes estadios:


              – Al primero de ellos se lo denomina La serpiente dormida: en esta faz, la energía se encuentra en estado latente y la persona en cuestión no despliega demasiado vigor.


              – La serpiente de la sabiduría, es el nombre que recibe el segundo estadio. En él, la Kundalini ya ha despertado y ha iniciado su camino ascendente, pero no ha llegado al chakra más alto y, retorna a su lugar de origen.


              – La tercera etapa corresponde al denominado Dragón de fuego viviente. En ella, la energía ha subido, ha armonizado y ha iluminado todos los chakras y, como consecuencia, se ha producido el despertar pleno de la consciencia.


              

            
          

        
      


      


      


      


      


      Síntomas del despertar de la Kundalini


      


      La energía Kundalini no actúa igual en todos las personas y esto es fundamental tenerlo en cuenta a la hora de abordar el presente tópico.


      


      En cuanto y en tanto es energía, se relaciona y retroalimenta con otra serie de factores: el estado de salud y la edad, la historia personal del individuo, el equilibrio psíquico, el carácter y la personalidad, etc. Por eso, mientras un individuo puede experimentar con el despertar de la Kundalini un grupo de síntomas en otra persona se hace presente una sintomatología diferente.


      Sin embargo, aun sí, puede darse como orientación una serie de posibles señales que evidencian el despertar de esta energía básica. Ellas son:


      • Sacudidas involuntarias del cuerpo.


      • Emociones intensas por bloqueo en la zona del abdomen.


      • Alucinaciones visuales (principalmente, visualización de luces y colores).


      • Tono amarillento de la piel (debido a la limpieza hepática).


      • Sangrado nasal.


      • Cambios repentinos de apariencia física (verse un día rejuvenecido y al siguiente más viejo).


      • Escalofríos o ráfagas de calor.


      • Ennegrecimiento de las uñas de los dedos gordos de los pies, relacionados con la glándula pineal.


      • Episodios de pérdida de memoria.


      • Conducta excéntrica.


      • Momentos de estupor o brillantez exagerada.


      


      La aparición de cualquiera de estos síntomas (o de un determinado conjunto de ellos) indica que la energía Kundalini ha comenzado a hacer su tarea de limpieza y purificación corporal, energética y psíquica. La Kundalini subirá por el canal central hasta lo alto de la cabeza y, en ese camino ascendente, limpiará todos los bloqueos y removerá las impurezas que encuentre a su paso, tanto los que se encuentran en el cuerpo físico, como aquellos otros que están alojados en el cuerpo energético, mental y emocional, permitiendo de esa manera la liberación y evolución del individuo.


      



      


      


      


      


      


      
        
          
            	
              


              La Kundalini es la energía que el cuerpo necesita para vitalizar los ciclos naturales de regeneración de las células. Si su presencia es limitada, todas las partes del cuerpo, sin e xcepción, se verán afectadas. Desbloquear, potenciar y equilibrar los chakras ayuda notablemente a esta revitalización.


              

            
          

        
      


      


      


      


      


      

    


    

  


  
    
      C A P Í T U L O 2


      El Yoga, la respiración y la visualización al servicio de los chakras


      


      Tal como lo comenzamos a explicar en la sección anterior, para estimular los chakras en pos de lograr su armonía y pleno desarrollo es necesario poner en práctica una serie de técnicas y recursos. Algunas de ellas, que son tomadas del Hatha Yoga, tales como las asanas o posturas, el pranayama o ejercicios de respiración consciente y las visualizaciones meditativas, y tienen milenios de antigüedad. Por otro lado, también resulta de suma ayuda toda otra serie de procedimientos más modernos que complementan a los anteriores. Nos referimos a la estimulación de esos centros energéticos a través de la utilización de la energía de gemas y cristales, de aceites esenciales, etcétera.


      Vayamos, entonces, en primer término, a explicar aquellos vinculados a la milenaria tradición del Hatha Yoga.


      


      


      


      El Hatha Yoga


      


      El Yoga, en cualquiera de sus variantes, es un conjunto de técnicas corporales y espirituales que tienen como objetivo último vincularnos con la consciencia cósmica a través de la obtención de un estado de armonía y paz interior.


      Como ya lo adelantamos, se trata de una disciplina que tiene milenios de antigüedad. La primera evidencia escrita que se tiene de ella data aproximadamente del año 2500 a. C: la constituye la colección de textos conocidos como los Vedas. Varios siglos más tarde (concretamente en el siglo VIII a. C.) vuelve a aparecer en las Upanishads, para hacerlo luego en el Bhagavad Gita, que se remonta al período que va del 500 al 200 a. C.


      De todas las ramas del Yoga (Bhakti Yoga, Mantra Yoga, Karma Yoga, Purna Yoga, etcétera) el Hatha Yoga es, quizá, la modalidad más difundida en Occidente. Está basado en el control de la respiración (pranayama), en las posturas del cuerpo (asanas) y en ejercicios de meditación que facilitan la relajación física y espiritual.


      


      


      


      Las asanas


      


      Las asanas son posturas yóguicas que benefician la circulación de energía y, por ende, estimulan los chakras al tiempo que le otorgan flexibilidad a los músculos y las articulaciones. Se trata de esquemas corporales muy específicos y codificados que tienen efectos precisos sobre las funciones corporales, la psiquis, las emociones y el caudal energético. En los capítulos subsiguientes se detallan qué asanas resultan más convenientes a fin de estimular y armonizar cada uno de los chakras. Pero, sea cual sea el grupo de asanas elegidos para practicar, deben tenerse en cuenta una serie de recomendaciones a la hora de ejecutarlas:


      • Practicarlas siempre sobre una superficie dura. Resulta ideal una alfombra, una esterilla o una manta doblada en el piso.


      • La habitación o el lugar donde se vayan a llevar a cabo debe estar bien ventilado, ya que el aire fresco es necesario para los procesos respiratorios producidos por las asanas.


      • Utilizar ropa liviana y cómoda. Están especialmente contraindicados los elásticos en las zonas de las articulaciones.


      • Deben practicarse con el estómago vacío o luego de dos o tres horas de haber ingerido una comida. El mejor momento, sin dudas, es por la mañana, antes del desayuno.


      • Tener en cuenta que cada asana consta de tres etapas: adoptar la postura, mantenerla y deshacerla. Ninguna es más importante que otra y todas deben ejecutarse con propiedad y sin prisa.


      • La ansiedad y el apuro están absolutamente contraindicados. Es muy posible que la mayoría de las asanas no logren realizarse de manera completa en los primeros intentos y se deberá tener paciencia para lograrlas. Se debe tener en cuenta que el Yoga no es una actividad cuyos resultados se puedan observar de manera urgente o inmediata y que sólo con paciencia y constancia se notarán los cambios en el cuerpo, la mente y el espíritu.


      • Al principio, cada asana no debe ser mantenida por más de 15 segundos y, con la práctica y el paso del tiempo, se podrá ir incrementando el tiempo.


      • Para cambiar de postura, se debe hacerlo con movimientos suaves y se debe descansar brevemente entre una posición y otra.


      



      


      


      
        
          
            	
              


              Toda asana, en tanto ritual sagrado, exige la observación estricta de una técnica y unos requisitos indispensables: comodidad, constancia e inmovilidad.


              

            
          

        
      


      


      


      


      Prana y pranayama


      


      En toda criatura que respira, la energía existencial se manifiesta a través del prana, fuerza vital que tiene el poder de unir los cuerpos físicos con los sutiles. Desde los hombres hasta las amebas, pasando por cualquier criatura viviente de evolución intermedia entre estos dos suerte de extremos, está cargado de prana. El prana es la energía básica vital, la fuerza cósmica que mantiene la vida. Sin él, no hay existencia posible.


      El aire es, junto con los alimentos y el sol, el principal vehículo del prana que incorporamos al respirar; por ello la respiración consciente y las técnicas para lograrla resultan de fundamental importancia


      


      Pranayama es la batería de ejercicios prácticos que permite respirar de manera correcta y, por ello, beneficiarse de esa energía primordial que es el prana.


      


      


      
        
          
            	
              


              Nuestra existencia comienza con la primera inhalación y finaliza con la última. A pesar de ello, muy rara vez nos detenemos a pensar en la respiración y es por eso que en Occidente, la inmensa mayoría de la gente no respira correctamente.


              El Yoga permite modificar eso a través de múltiples técnicas respiratorias que le otorgan a esta función fisiológica la importancia que merece.


              

            
          

        
      


      


      


      


      


      



      La respiración consciente


      


      Alimentarse y respirar son dos funciones biológicas fundamentales y, en cierta medida, similares ya que en ambos casos el organismo incorpora sustancias básicas para su funcionamiento. En Occidente se le atribuye mucha importancia a la primera. Pensemos en cuántas dietas aparecen en las publicaciones periódicas (para adelgazar, desintoxicantes, para broncearse más fácilmente) y en las especializaciones médicas vinculadas a los distintos procesos asociados con la nutrición: gastroenterólogos, nutricionistas, etc. Todo ello hace que el común de la gente sea consciente, en mayor o menor medida, de la importancia de comer.


      Sin embargo, no sucede lo mismo con la respiración. Por lo general, la mayoría de los individuos no sabe que el aire que respiramos y, fundamentalmente, el modo en que lo hacemos resulta de vital importancia para nuestro equilibrio energético y psico-físico.


      Si bien la civilización occidental –tal como lo mencionábamos– jamás le ha prestado la debida atención a la respiración, en Oriente la respiración consciente es de una importancia capital.


      Se conoce con esa denominación –respiración consciente– al método que enseña las técnicas adecuadas para oxigenar nuestro organismo por completo, de manera tal que permite mejorar notablemente nuestro rendimiento a todo nivel. Es, además, un elemento fundamental para la estimulación de los chakras.


      Los maestros de Yoga y los instructores de las diversas artes marciales utilizan ejercicios respiratorios que contribuyen al equilibrado flujo de energía. ¿Cuál es el o los efectos concretos que se logran con este tipo de respiración? En síntesis, podríamos decir que una mayor oxigenación y, como consecuencia de ello, también una mayor nutrición de todas nuestras células y, por lo tanto, un aumento en la frecuencia de las ondas que componen nuestro campo magnético, hecho que está plenamente vinculado a la apertura, equilibración, desbloqueo y armonización de los chakras. Todo ello, desde el punto de vista físico y energético. Pero la respiración consciente tiene sus consecuencias también en otro plano: el emocional. Diariamente, nuestros estados de ánimo se reflejan en la forma en que respiramos. Por eso, cuando estamos enojados, alterados o temerosos la respiración se torna agitada o irregular, mientras que al estar tranquilos y relajados nuestra respiración adquiere un ritmo acompasado y regular. El aprendizaje de la respiración yóguica permite hacer el camino inverso: en vez de que los estados de ánimo influyan en nuestra respiración, hacer que nuestra respiración modifique nuestros estados de ánimo y emociones, de tal manera revertir un estado anímico negativo en otro de orden positivo a través una manera particular de inhalar y exhalar el aire.


      No existe un solo método o manera de ejercitar la respiración consciente. A continuación se detallan varios de ellos al tiempo que se especifica qué tipo de efectos tiene. Pero antes, una serie de consejos para tener en cuenta a la hora de realizar ejercicios respiratorios:


      • No use ropa ajustada.


      • Evite la práctica en lugares excesivamente fríos o calientes, así como en ambientes cerrados, sobre todo si éstos se encuentran contaminados (por polución ambiental, humo de cigarrillo o de incienso, etc.). La idea es incorporar el aire lo más puro posible.


      • Si tiene algún tipo de problema respiratorio (asma, rinitis crónica, etc.) no realice ningún ejercicio sin consultar antes a su médico.


      


      


      


      Respiración costodiafragmática


      


      Esta modalidad es la recomendable para utilizar en todos los ejercicios de visualización meditativa y en los asanas que se detallan en cada capítulo correspondiente a fin de armonizar los chakras. La respiración costodiafragmática o baja se opone a la respiración pectoral o alta. En esta última, al inspirar el aire levanta la zona del pecho y los hombros; se trata de una costumbre altamente perjudicial por motivos varios. No permite la plena oxigenación del organismo, ya que el caudal de aire que entra resulta insuficiente y, además, es sumamente tensionante, ya que con cada inspiración se tensiona la zona de los hombros y los músculos que están entre éstos y el cuello.


      Contrariamente, en la respiración costodiafragmática el aire inspirado se envía hacia la región del abdomen. Esta zona permite almacenar un mayor caudal de aire, de manera tal que resulte suficiente para una buena oxigenación, además de dejar libre de tensiones los hombros y el cuello .


      Para respirar costodiafragmáticamente:


      • Cóloquese en una postura corporal que le resulte cómoda. Puede ser sentado, o bien, acostado boca arriba con los brazos relajados a los costados del cuerpo.


      • Inspire por la nariz de forma lenta y profunda y aloje el aire en la zona del abdomen. Perciba cómo el aire que entra eleva su abdomen. Si lo desea, durante los primeros ejercicios, puede colocar una mano sobre el abdomen y otra sobre la zona pectoral para percibir (y controlar) cómo con la entrada del aire se levanta la zona abdominal pero no la pectoral.


      • Sin retenerlo, suéltelo. De la misma manera en que percibió cómo su abdomen se elevaba con la entrada de aire, sienta ahora cómo va bajando a medida que exhala el aire.


      • Espere unos segundos y repita el ciclo.


      


      


      Respiración de limpieza


      


      Esta respiración tiene la capacidad de limpiar los canales energéticos, desbloquear el plexo solar y cargar los chakras con prana. Se trata de uno de los ejercicios más simples a la vez que efectivos, por lo que conviene comenzar por éste, para luego pasar a los subsiguientes.


      • Colóquese en postura cómoda, ponga las manos flojas sobre las rodillas y cierre los ojos. También puede efectuar el ejercicio acostado boca arriba.


      • Inhale por la nariz, retenga unos segundos el aire y exhale por boca.


      • Mantenga esa respiración entre 10 y 20 minutos.


      



      


      
        
          
            	
              


              ¿Por qué nos beneficia respirar bien?


              


              Respirar “bien”, de acuerdo a las técnicas que ofrece el Yoga, implica múltiples beneficios. Por un lado, le aporta al cuerpo el oxígeno suficiente para un funcionamiento pleno de todas las células del organismo a fin de que puedan metabolizar los alimentos ingeridos de manera tal que no se pierdan sus nutrientes. Además, también desde el plano de lo estrictamente fisiológico, le permite al cuerpo desprenderse de los subproductos gaseosos del metabolismo que resultan nocivos, tal como el anhídrido carbónico. Desde el punto de vista psicológico, la práctica de una respiración consciente y correcta mejora notablemente la concentración y, con ello, otorga más claridad mental y, en general, permite lograr mayor equilibrio y control emocional.

            
          

        
      


      



      Respiración kapalabhati


      


      Con este tipo de respiración, se incorpora más oxígeno que con otra “normal”. Por ello, limpia y purifica los pulmones, ayuda a eliminar toxinas, tonifica el sistema nervioso, estimula la circulación y fortalece los músculos abdominales. Desde lo energético y lo mental, activa los chakras (especialmente Ajña y Sahasrara, o sea, los dos más elevados), carga el plexo solar de prana, prepara la mente para la meditación y actúa sobre la energía Kundalini.


      • En cualquier posición pero, preferentemente en postura cómoda o del sastre (ver Capítulo 5), inhale en el doble de tiempo de la exhalación, de manera enérgica y rápida.


      • Comience con 2 series de 40 respiraciones, hasta llegar a 3 series de 120 con una práctica asidua.


      


      


      


      Respiración circular


      


      Esta técnica prepara el cuerpo y la mente del individuo para entrar en una meditación profunda y despierta una potente sensación de unidad físico-mental-espiritual.


      • Colóquese en postura del sastre o cómoda.


      • Inhale y exhale el aire por la boca, sin que exista un quiebre o pausa entre ambas instancias.


      Al principio, conviene no extender la sesión por encima de los 5 minutos. Con la práctica, se podrán realizar, sin dificultades, sesiones de 1 hora.


      


      


      Respiración completa


      


      Esta práctica respiratoria acarrea múltiples beneficios: activa la circulación sanguínea, serena la mente, desarrolla la fuerza de voluntad y aumenta el prana.


      


      • Colóquese en postura cómoda.


      • Inhale por la nariz y, luego, retenga y exhale en el doble de tiempo que la inhalación también por la nariz.


      • Mantenga ese ritmo respiratorio entre 10 y 20 minutos.


      


      


      


      Respiración de recarga


      


      Esta práctica resulta sumamente energizante en tanto y en cuanto llena el sistema nervioso de energía vital y activa la Kundalini y los chakras de manera poderosa. Como beneficios adicionales pueden mencionarse que limpia las fosas nasales e irriga la sangre.


      ◗ Párese con las piernas levemente abiertas, respire de forma corta y enérgica (la imagen de un fuelle puede ayudarlo a lograr este tipo de respiración) y sacuda miembros inferiores y superiores como si estuvieran mojados y se deseara desprender el agua de ellos.


      ◗ Mantenga ese movimiento y esa modalidad respiratoria durante unos 3 a 5 minutos, preferentemente al comienzo del día para empezarlo con un alto nivel energético.


      


      


      


      Las visualizaciones meditativas


      


      La meditación o la visualización meditativa, tal como la denominamos en este volumen, es otra herramienta del Yoga en pos de alcanzar la armonía. A través de ella, se despierta la energía Kundalini, se estimulan los chakras y, con ello, se abren espacios mentales y espirituales antes cerrados.


      A modo de resumen, podría decirse que el objetivo de toda meditación es llegar a un estado de concentración pura en el que la mente pueda fluir sin obstrucciones de ningún tipo hacia la Consciencia Cósmica para ser una con ella. ¿Por qué se puede lograr esto con las visualizaciones meditativas? Si bien la técnica tiene siglos y siglos de antigüedad, sólo en los últimos tiempos parece la ciencia haber hallado una respuesta: al meditar, la relajación inducida que se produce ralen ta la actividad de las neuronas, lo que provoca una desaceleración de los ciclos de las ondas cerebrales. Asimismo, mientras que en el estado de vigilia normal las ondas producidas por cada neurona pueden tener distintas longitudes, en situaciones de meditación cada neurona tiende a adoptar la misma frecuencia de onda y a sincronizarse entre sí. De esa manera, se genera una suerte de armonía que resume el estado meditativo y que constituye esa fase de mística unidad con el todo.


      En cada uno de los capítulos correspondientes a cada uno de los siete chakras se detallan las visualizaciones meditativas más adecuadas para armonizar cada núcleo energético.


      



      


      


      


      
        
          
            	
              


              Meditación y energía


              


              Con la meditación podemos despertar y elevar la energía Kundalini, de manera tal que niveles profundos y sutiles de los centros de consciencia comiencen a movilzarse y a salir a la superficie, provocando la manifestación de lo inconsciente y la unión de nuestro ser con el Cosmos. Gracias a la meditación, es posible profundizar en nuestro interior y volver de ese viaje renovados, en un estado interno de armonía, lucidez, calma y felicidad.


              

            
          

        
      


      


      


      


      



      Equilibración con gemas y cristales


      


      Tal como se explica en el comienzo de este capítulo, además de las milenarias técnicas que acabamos de precisar, existen otras más actuales que también contribuyen a armonizar, desbloquear y potenciar los chakras: se trata de la utilización de gemas y cristales y del uso de los aceites esenciales.


      Piedras y cristales son, entre otros muchos, preciosos regalos que nos ofrece la madre tierra. Todas ellas, sean claras u oscuras, opacas o transparentes, tienen una estructura interna equilibrada y potenciales poderes de curación, siempre que se los conserve y utilice de manera adecuada.


      En el capítulo correspondiente a cada chakra se especifica cuál o cuáles son las gemas o cristales más convenientes para activar los distintos núcleos energéticos y de qué manera utilizarlos para tal fin. Ahora, unas recomendaciones de orden general acerca de cómo munirse, conservar y cuidar las piedras y cristales utilizadas para el trabajo con los chakras:


      • Las gemas y cristales pueden adquirirse en un comercio, recogerse de un yacimiento, recibirlas como obsequio, etc. Es indistinto, siempre y cuando no tenga alguna veta negativa en su origen, tal como ser robada o regalada por una persona que no nos merece plena confianza, por ejemplo .


      • Es importante que su forma sea lo más armónica posible y que no esté dañado, para que suceda otro tanto con las vibraciones que emite.


      • Antes de comenzar a utilizarlas es importante (si bien no imprescindible) consagrarlos para el fin con que van a ser utilizados. Para ello:


      Lávela con agua fría y sin jabón u otra sustancia similar. Sólo haga que el agua fría corra sobre ella.


      Déjela que se seque en contacto con el aire, sin utilizar ningún paño ni toalla.


      Pásela a través del humo de un sahumerio o incienso y, al hacerlo, diga: “Esta gema (o “este cristal”) sólo podrá trabajar para el amor, el bienestar y la luz con el propósito de equilibrar el chakra… (mencionar el chakra) … u otra frase similar.


      • Luego de utilizarlas, lávelas siempre con agua fría y deje que se sequen en contacto con el aire.


      • Guárdelas siempre en una bolsita preparada para tal fin, confeccionada en tela.


      



      


      


      
        
          
            	
              


              Las gemas y los cristales poseen una estructura regular que emite una energía constante y estable al poseer una pauta de vibración fija y uniforme. Por esa razón, están considerados “sustancias de libre resonancia”. Contrariamente, el cuerpo humano es una “sustancia de resonancia forzada”, ya que tiene una pauta de vibración fluctuante. Cuando una persona se encuentra desequilibrada en general o, de manera más acotada, tiene algún o algunos de sus chakras bloqueado, las vibraciones de piedras y cristales pueden proporcionar armonía a la actividad molecular a través de la resonancia y el equilibrio.


              

            
          

        
      


      


      


      
        
          
            	
              


              ¡Importante!


              


              Si está intentando aliviar algún malestar físico a través de la estimulación de los chakras con gemas y cristales, tenga siempre presente que el uso de éstos nunca reemplaza la consulta médica.
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      Los chakras y sus correspondencias


      


      Cada chakra, tal como ya lo mencionamos, tiene una determinada zona de influencia tanto física como espiritual y psíquica.


      Pero, además, cada uno de estos núcleos energéticos se relaciona o encuentra correspondencia con toda una serie de elementos: color, mandala, elemento de la naturaleza, pareja divina, animal, edad evolutiva, etcétera.


      Esas equivalencias, en algunos casos, resultan meramente del orden de lo simbólico o metafórico. Es el caso del animal regente de cada chakra: la criatura es como una suerte de símbolo de ese chakra, pero no permite ningún tipo de eficacia operativa sobre él.


      Pero, en otros casos, la correspondencia es una suerte de llave para accionar sobre el núcleo energético, como es el caso de los colores, por los que comenzaremos.


      


      


      


      Los chakras y los colores


      


      Tal como se podrá apreciar más detalladamente en los capítulos siguientes, cada chakra está representado por un color. Eso no significa que ese núcleo energético sea de ese color, sino que indica que ese chakra tiene a su cargo la nota de ese color dentro de su conjunto. Es, además, el color predominante en el mandala que lo simboliza.


      


      Tal como lo adelantamos, cada chakra posee un color de influencia y –desde el vórtice energético más bajo al más alto– se pasa de colores cálidos a colores fríos de la siguiente manera:


      • Primer chakra: rojo.


      • Segundo chakra: naranja


      • Tercer chakra: amarillo-dorado


      • Cuarto chakra: verde


      • Quinto chakra: turquesa o azul


      • Sexto chakra: blanco


      • Séptimo chakra: violeta


      


      Esta mutación cromática se encuentra plenamente asociada al grado de purificación energética propia de cada chakra: ha medida que ascendemos, la energía es más sutil y otro tanto sucede con los colores. Piénsese que se comienza con el rojo (vinculado a la sangre, la agresión, lo primitivo, la exaltación) y se termina con el violeta, símbolo de la espiritualidad y la inmaterialidad. Este camino cromático constituye también un modo de pensar y visualizar de qué manera la energía se purifica y refina a medida que asciende y pasa de ser una fuerza inferior a ser otra del orden de lo superior.


      



      


      
        
          
            	
              


              Muchos autores, a lo largo de la historia, han relacionados los siete centros energéticos del cuerpo humano con los colores del arco iris o del espectro lumínico.


              

            
          

        
      


      


      


      Los chakras y los mandalas


      


      Los chakras se representan por medios de mandalas simbólicos. Un mandala es un círculo (de hecho, eso significa su nombre) que constituye un emblema o diagrama geométrico ritual que sirve como instrumento de contemplación y concentración para precipitar ciertos estados mentales y para ayudar al espíritu a dar ciertos avances en su evolución, desde el reino de las formas corpóreas a lo espiritual.


      Es importante no tomar literalmente la descripción de un mandala: en realidad, los elementos en él contenidos y las relaciones que entablan entre ellos lo hacen a través de un lenguaje metafórico o simbólico y deben ser interpretados de esa manera, dentro del código esotérico que utiliza la tradición del hinduismo tántrico.


      En cada uno de los mandalas correspondientes a cada chakra aparecen elementos tales como flores de loto, la luna, triángulos, lingam (órgano masculino), etc. que, insistimos, no deben ser tomados de manera literal sino a modo de metáfora que alude a otra realidad más profunda y trascendente de la que el mandala en cuestión intenta dar cuenta de manera poética. Por esa razón, los símbolos contenidos en cada uno de los mandalas correspondientes a cada chakra ayudan a entender los límites de nuestra consciencia; y visualizar y contemplar estos círculos rituales que son los mandalas, facilita notablemente la meditación y la equilibración del chakra correspondiente.


      



      


      
        
          
            	
              


              El loto


              


              Cada uno de los mandalas correspondientes a cada chakra posee en su interior, entre otros elementos, determinado número de pétalos de flor de loto, planta sagrada del antiguo Egipto y de la India a la que se le atribuían cualidades mágicas y simbólicas. Mientras que los egipcios la consideraban una representación del Sol y la resurrección –Horus se manifestaba saliendo del cáliz de un loto– en el hinduismo simboliza a la Tierra. El loto –o Padma– representa al hombre y al cosmos, ya que la semilla contiene en su interior una copia perfecta de la planta futura.


              

            
          

        
      


      


      


      
        
          
            	
              


              El mandala


              


              El mandala, en resumen es, ante todo, una imagen sintética del dualismo entre diferenciación y unificación, variedad y unidad, exterioridad e interioridad, diversidad y concentración. Excluye, por considerarla superada, la idea de desorden y su simbolización. Es, pues, la exposición plástica visual de la lucha suprema entre el orden, aun de lo vario, y el anhelo final de unidad y retorno a la condensación original de lo inespacial e intemporal.


              (Diccionario de símbolos, JUAN EDUARDO CIRLOT)


              

            
          

        
      


      


      


      Los chakras y los elementos


      


      De la misma manera en que a medida que se asciende en la ubicación de los chakras se pasa de colores más cálidos a otros más fríos, algo similar sucede con los elementos regentes. Se pasa del elemento más básico, pedestre y material (la tierra) hacia otros más sutiles e incorpóreos, lo cual no es sino reflejo de la purificación y refinamiento que sufre la energía en su camino ascendente a través de los chakras.


      La tabla de correspondencias es la siguiente.


      • Primer chakra: tierra


      • Segundo chakra: agua


      • Tercer chakra: fuego


      • Cuarto chakra: aire


      • Quinto chakra: éter


      • Sexto chakra: mente


      • Séptimo chakra: sin correspondencia elemental concreta, se vincula a la trascendencia.


      



      


      
        
          
            	
              


              El sistema de chakras expresa la unidad del universo, así como la del ser humano y da cuenta de la armonía que subyace entre ambos. Ello se confirma en la sabiduría hermética, cuando expresa “como es arriba es abajo” y en la sabiduría tántrica al sentenciar: “todo ser humano es una parte indivisible del Universo y es, en sí mismo, una manifestación del Universo”. Trabajar con el sistema de chakras permite expresar la unidad y armonía interiores las cuales, a su vez, nos llevarán a renovar nuestra fe y conocimiento en la unidad y la armonía del Universo.

            
          

        
      


      


      Correspondencias animales


      


      Todo chakra se corresponde, además, con un animal propio que hace referencia al proceso de evolución energético que tiene lugar en cada centro magnético. De manera similar a los mandalas, el animal tiene también una carga simbólica de acuerdo a la energía que maneja cada chakra. Por ejemplo: el cuarto chakra se encuentra vinculado al elemento aire (al tener en su zona de irradiación corporal, entre otras, a los pulmones) y su correspondencia animal es el antílope, criatura conocida por su poco peso y su velocidad, y por ello, en cierta medida, similar al aire.


      


      


      


      Chakras y edad evolutiva


      


      Al nacer, todos poseemos nuestro propio sistema de chakras completo, pero las etapas evolutivas por las que vamos atravesando van afectando sucesivamente a cada uno de los cinco primeros chakras. La razón de ello es que existen determinadas fases de la vida que influyen de manera decisiva en el desarrollo de cada vórtice energético. Eso no significa que éste deje de desarrollarse superada esa etapa, sino que es


      [image: Image24893.PNG]precisamente en ella donde queda, de alguna manera, “marcado” el desarrollo o evolución de ese chakra. Si las necesidades de cada etapa quedan bien satisfechas, el núcleo energético operará con más fuerza, con mayor facilidad y más en armonía en todas las demás fases de la existencia. Si, en cambio, esas necesidades no son correctamente atendidas, deberá hacerse un trabajo más arduo para desbloquear y armonizar ese chakra.


      A continuación se mencionan los cinco primeros chakras de acuerdo a su denominación original y la etapa de la vida que los afecta particularmente.


      • Chakra Muladhara: entre el nacimiento y los cinco años de vida.


      • Chakra Svadistana: entre los cinco y ocho años de edad.


      • Chakra Manipura: de los ocho a los doce años.


      • Chakra Anahatha: desde los doce a los quince años.


      • Chakra Vishudda: de los quince a los veintiún años.
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      La alimentación al servicio de los chakras


      


      


      Una buena alimentación resulta fundamental a la hora de trabajar sobre los chakras, para poder hacerlo de manera óptima. Cualquier práctica para desarrollarlos plenamente (por ejemplo, una rutina diaria de visualizaciones y asanas) se puede ver malograda si no es apoyada por una dieta conveniente. De alguna manera, el alimento es el primer combustible de un chakra y, si no es el adecuado, no se partirá de una buena base.


      No se trata de hacer una dieta o régimen determinado, sino de tener siempre presente una serie de reglas que nos llevarán a una alimentación sana y sabia.


      


      


      


      Reglas esenciales


      


      • Varíe su dieta. Es una de las maneras más sencillas y seguras de asegurarse de que se ingieren todos los nutrientes necesarios. Igualmente, siempre selecciónelos de acuerdo a su edad y su estado de salud.


      • Evite los alimentos artificiales o que contengan conservantes.


      • Opte por las comidas frescas y recién cocinadas.


      • Elija platos sencillos. No es necesario (ni, mucho menos, deseable) que estén preparados con salsas sofisticadas o condimentos muy fuertes o picantes.


      • Prefiera siempre los alimentos integrales a los refinados. Una buena manera de guiarse al respecto es optar por lo oscuro en detrimento de lo claro: azúcar rubia o morena a cambio de azúcar blanca; arroz yamaní o integral en lugar de arroz blanco; harina de trigo integral en lugar de harina blanca.


      • Opte siempre por los alimentos de estación. Es más probable que sean frescos y que no hayan pasado por un frigorífico, pr oceso que indefectiblemente malogra parte de sus propiedades y nutrientes.


      • Haga del almuerzo su comida principal y prefiera una cena lo más ligera posible.


      • Especialmente, no coma carnes ni lácteos enteros durante la cena.


      • Prepare los platos de manera tal que constituyan una fiesta para los sentidos: coloridos para agradar a la vista y aromáticos para agasajar el olfato. Escuche, además, los sonidos que se producen al masticar, disfrute de las variadas texturas y saboree el alimento con la consciencia de que pronto se transformará en parte suya.


      • Agradezca la comida cada vez que se siente a la mesa.


      • Coma sentado con la espalda pegada al respaldo de la silla.


      • Hágalo en un ambiente tranquilo y relajado. La tensión nerviosa impide la elaboración de los jugos gástricos necesarios para una digestión adecuada.


      • Ponga toda la atención en el acto de comer. No se distraiga, por ejemplo, leyendo el diario ni mirando televisión.


      • Mastique cada bocado de alimentos de manera lenta y minuciosa hasta que se haga papilla. Eso le garantiza que pueda ser digerido con facilidad.


      • Coma de acuerdo a su apetito. No se quede con hambre pero tampoco ingiera alimentos hasta saciarse. Lo mejor es levantarse de la mesa con un poquito de apetito, sin estar del todo lleno, para no comer en exceso.


      Saboree y disfrute de la comida.


      • No coma si la comida previa aún no ha sido completamente digerida.


      • Espere sentado de 5 a 10 minutos al finalizar la comida.


      • Camine para facilitar la digestión.


      • No duerma inmediatamente después de comer; espere como mínimo 2 horas.


      • No tenga actividad sexual inmediatamente después de comer.


      • No ayune en exceso.


      


      


      


      El equilibrio Yin-Yang


      


      Una buena manera (si bien, no la única) de lograr una dieta inteli gente y equilibrada es conocer y tener en cuenta cuáles son los alimento Yin y cuáles los Yang, de acuerdo a la macrobiótica, milenaria ciencia oriental de la alimentación.


      Yin y Yang son dos opuestos complementarios que conforman el mundo. Al principio Yin-Yang se lo simboliza tradicionalmente con el círculo dividido en dos mitades por una línea sinuosa en forma de S con una mitad de color negro y la otra de color blanco; el círculo evoca la unidad del universo constituido por los aspectos Yin (negro) y Yang (blanco) inseparables en toda manifestación de la totalidad; dentro de la mitad de cada color hay un círculo menor del color opuesto en posición central, indicativo de que cada uno de los dos aspectos, en el punto culminante de su despliegue, lleva en germen a su opuesto polar para operar su transmutación.


      El primero de ellos corresponde a lo expansivo, lo rápido, lo femenino y lo nocturno, entre otras equivalencias. La segunda energía básica universal, el Yang, se relaciona con el principio de lo contraído, lo lento, lo masculino y lo diurno. Una alimentación equilibrada y energética debe poseer, en líneas generales, cantidades similares de ambos tipos de alimentos a fin de lograr un balance saludable ¿Cuáles alimentos son Yin y cuáles Yang? Hacer un listado completo y exhaustivo al respecto resulta casi imposible, pero a continuación ofrecemos una pequeña lista que podrá servir de guía:


      • Alimentos Yin:


      Aceites, aceitunas, agua, algas, almendras, avellanas, azúcar, bebidas alcohólicas, centeno, frutas, leche, maíz, manteca, ostras, té, vinagre, yogur.


      • Alimentos Yang:


      Achicoria, ajo, berro, cebolla, crustáceos, endibia, huevos, leche de cabra, lechuga, lentejas, pescados blancos, sal, trigo sarraceno, zanahorias.


      



      


      
        
          
            	
              


              Los alimentos Yin producen expansión de las células, tejidos y organos del cuerpo, mientras que los alimentos Yang producen contracción.


              La fruta es un ejemplo de un alimento Yin. Sin embargo, existen frutas que son más Yin y otras que son más Yang. Las frutas tropicales (mango, papaya, guayaba, piña) son las más Yin y, por ello, producen un efecto más expansivo que otras que no lo son, tales como la manzana, la frutilla, la cereza, el durazno, etcétera.


              

            
          

        
      


      


      


      Alimentación y chakras


      


      Los chakras se encuentran vinculados a determinados alimentos o a grupos de ellos, de manera tal que la ingestión de éstos tiene la capacidad de armonizar y equilibrar las energías que manejan esos núcleos energéticos vitales.


      • El primer chakra, Muladhara, está asociado, principalmente al consumo de los nutrientes contenidos en los alimentos ricos en proteínas: huevos, queso, leche, nueces, pescados, soja, maní, levadura de cerveza, lentejas, garbanzos, nueces, coco, etcétera.


      • El segundo chakra, Svadistana se vincula a la ingestión de líquidos: agua, jugos de frutas y de verduras, tés de hierbas, leche, etcétera.


      • Manipura, el tercer chakra, se relaciona con los cereales: centeno, arroz, avena, trigo, maíz, etcétera.


      • Anahatha, el cuarto vórtice energético, está asociado al consumo de frutas.


      • El quinto núcleo, Vishudda, es nutrido por el grupo de las verduras y hortalizas.


      • El sexto chakra, Ajña, está vinculado a la ingestión de setas y hongos.


      • Por último, el séptimo chakra, Sahasrara, se armoniza a través del ayuno.
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      El primer chakra: Muladhara


      


      El primer chakra es la base estable desde donde debemos desarrollarnos, es el fundamento mismo de la existencia; inicia la vida a través de la procreación y simboliza el deseo de vivir presente en todo ser humano. Este vórtice impulsa la energía de la tierra hacia arriba, a través de los pies y de las piernas, para procesarla, estabilizarla y utilizarla en pos del desarrollo psico-físico y espiritual.


      Su nombre significa “raíz y soporte” y también se lo conoce como chakra básico, raíz o fundamental.


      Se encuentra ubicado en la base de la columna, en el perineo, o sea, entre los genitales externos y el ano y se corresponde con el plexo sacrocoxígeo, también ubicado en la base de la columna vertebral.


      El mandala que lo representa contiene en su centro un loto de cuatro pétalos de color rojo y un cuadrado amarillo, que simboliza el elemento tierra, rodeado por ocho lanzas. En la zona inferior hay un triángulo invertido que alude al yoni (genitales femeninos) y dentro del cual se introduce el lingam (órgano masculino).


      Se corresponde con el elemento tierra y, por ello, nos conecta con nuestro cuerpo, nos proporciona confianza y nos otorga seguridad y buena salud.


      El dios de este chakra es Brahma, deidad masculina, de carácter creador por excelencia que personifica el aspecto positivo del cambio evolutivo universal. Suele representárselo con cuatro caras e igual cantidad de brazos; esos cuatro rostros connotan la luz de la consciencia que ilumina todo el campo de la existencia. En una de sus manos porta un cucharón sacrificial y, en la otra, el rosario de la meditación. Por otro lado, la diosa correspondiente es Shakty Dakini, esposa de Brahma, que cumple la función de “guardiana del umbral” desde donde debe comenzarse el desarrollo o el ascenso hacia los chakras superiores. Se trata de una mujer muy hermosa, con ojos rojos y cuatro brazos que se encuentra sentada sobre una flor de loto rojo. En sus manos lleva: una lanza, una espada de sacrificios, una copa y un bastón que remata en una calavera.


      Por otro lado, el animal correspondiente al primer chakra es Airavata, elefante blanco de siete trompas que fue creado por Brahma; representa la estabilidad de la tierra y es el encargado de sostener la energía Kundalini dormida, indicando que es el soporte para su posterior despertar y desenvolvimiento. En la India es honrado como símbolo de prosperidad, ya que se considera que es él quien concede a los seres humanos todos los bienes terrenales.


      El área de irradiación del chakra raíz es la zona del perineo, la base de la columna vertebral, el intestino, las piernas, las rodillas, y los talones.


      Básicamente, Muladhara, es el núcleo energético donde reside el anhelo material de supervivencia y el establecimiento de un objetivo en la encarnación terrestre y presente. Este vórtice está fuertemente relacionado con los aspectos terrenos y se relaciona con todos aquellos costados primarios, básicos y, podríamos decir, primitivos, insoslayables en cualquier vida: supervivencia y seguridad física. Por esa razón, es el encargado de conectarnos con la salud, la higiene, la alimentación, el dinero, los bienes mediante éste adquirido y el hogar. Desde allí, nos refiere a la posibilidad de trascenderlo y comenzar el ascenso hacia otros chakras superiores, pero sin abandonarlo, ya que la supervivencia y la seguridad física constituyen el primer peldaño en la escalera que lleva al desarrollo pleno de la consciencia.


      Un primer chakra en armonía se hace evidente, ante todo, en una persona en quien las energías vitales se encuentran balanceadas. Se trata de individuos con plena confianza en sí mismos y en la vida y que son capaces de dominar los deseos, sin dejar que éstos los dominen.


      


      Cuando Muladhara se encuentra desarmonizado, aparecen trastornos que afectan al sacro, a la función excretora y a los órganos sexuales. Dolor en la parte baja de la espalda, constipación, diarrea, hemorroides y várices son algunos de los signos que advierten que algo no anda del todo bien en este primer centro energético. En el ámbito psicológico, su disfunción puede manifestarse a través de pronunciados sentimientos de inseguridad, de un materialismo exacerbado y, eventualmente, de un comportamiento violento.


      



      


      


      

        

          
            	
              

              El primer chakra (Muladhara, raíz o fundamental) es el encargado de captar la energía telúrica y procesarla. Por esa razón es un núcleo cuya estimulación resulta fundamental para el hombre citadino, aquel que desde hace tiempo ya no se conecta con la tierra y la naturaleza. Pa ra ese ser humano que ya no pisa el césped ni la piedra, sino que tiene sus pies s e m p i t e rnamente enfundados en medias y zapatos; para esos individuos que jamás han sabido lo que es cultivar una planta para luego comerla y todos sus nutrientes provienen de las góndolas y heladeras de los superm e rcados, realizar meditaciones y asanas en pos de abrir y potenciar el chakra raíz resulta una tarea fundamental si se desea alcanzar la iluminación. Asimismo, tener consciencia del chakra Muladhara aumentará notablemente la vitalidad.

            
          


        

      


      


      

        

          
            	
              

              El elemento tierra

              La tierra, elemento correspondiente al chakra raíz, es básicamente, materia física densa. Contrariamente a los tres elementos restantes (agua, fuego y aire), la tierra es el único sólido. Por eso, en nuestro inconsciente, la tierra es la sustancia que nos vincula con el sustento, la protección y muchos otros aspectos del bienestar físico. Tal como lo señaló poética y metafóricamente Gastón Bachelard: “la alegría terrestre es riqueza y pesadez” .

              

            
          


        

      


      


      


      Edad evolutiva correspondiente al primer chakra


      


      Muladhara abarca desde el nacimiento hasta los cinco años de edad. Tal como lo ha demostrado el psicoanálisis y la psicología evolutiva, se trata de una etapa fundamental para el resto de la vida, tal vez el período más importante, ya que lo acontecido en él nos marcará indefectiblemente para toda nuestra existencia. El psicoanálisis considera que el psiquismo y la personalidad de una persona quedan prácticamente determinados en esta etapa: somos “marcados a fuego” por lo que nos sucede en los primeros cinco años de vida, por las relaciones que entablamos y por cómo nuestros padres, y muy especialmente nuestra madre, nos trató durante esa etapa. Por otro lado, la psicología evolutiva muestra de qué manera todas las experiencias que se tienen en esa etapa resultan fundamentales para incorporar conceptos en el niño: cuando comienza a gatear y caminar, reconoce y fija el concepto de espacio; al colocar un cubo detrás de otro incorpora la idea de fila, etc. Al jugar de maneras diversas, el pequeño aprende a manejar su cuerpo, representa distintos papeles que le servirán de adiestramiento en la vida, potencia su imaginación y da salida a emociones muchas veces conflictivas. Las posibilidades son inmensas; en esta etapa la curiosidad del niño no tiene límites y bien lo saben sus padres: el infante trepa, camina, aprieta, huele, lleva a su boca para saborear, observa, toca y no da tregua a sus sentidos en su búsqueda y exploración de sensaciones que lo llevarán al conocimiento y la aprehensión del mundo.



      Una buena manera de estimular este chakra durante su período “trascendental” consiste en estimular el juego, el aprendizaje y el descubrimiento del mundo por parte del niño, a la vez que se le ponen límites al respecto, teniendo en cuenta que la oportunidad y libertad de explorar (por parte del pequeño) es un aspecto que debe ser complementado y equilibrado con limitaciones (por parte de sus progenitores).


      



      


      


      


      

        

          
            	
              

              Otras correspondencias del chakra Muladhara

              – Sentido corporal: olfato

              – Acción física: sexualidad

              – Acción mental: estabilidad

              – Acción emocional: sensualidad

              – Acción espiritual: seguridad

              – Planeta: Marte

              – Metal: hierro

              – Aceite esencial: patchouli

              – Aspectos preferidos de la naturaleza: tierra fresca, crepúsculo, desierto

              

            
          


        

      


      


      


      


      



      Potencializando el primer chakra Posturas de Yoga para armonizar el chakra Muladhara


      



      La postura cómoda o postura del sastre


      


      



      ◗ Siéntese sobre una superficie dura con las piernas estiradas.


      


      ◗ Controle que la columna esté derecha y que la cabeza se encuentre perfectamente alineada con la columna. Las vértebras deben formar una línea recta.


      


      ◗ Flexione la pierna izquierda y coloque la planta del pie contra la cara interna del muslo derecho.


      


      ◗ Flexione la pierna derecha y coloque la planta del pie contra la cara interna del muslo izquierdo.


      


      ◗ Controle que los hombros estén relajados, deje que los codos se acerquen a las íngles y lleve el mentón levemente hacia abajo para que no haya tensión en el cuello.


      


      ◗ Cierre los ojos y controle que la respiración sea costodiafragmática, o sea, aquella que aloja el aire en la zona del vientre y no levantando el pecho.
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      La postura profunda del diamante


      


      



      ◗ Separe las rodillas y siéntese entre los talones, de modo tal que los glúteos toquen el piso, las pantorrillas queden a los lados y los pies bien separados.


      


      ◗ Rote los hombros hacia atrás, de manera tal de colocar las manos hacia arriba con el dorso hacia al piso. Al efectuar de manera correcta ese movimiento, deberán abrirse su pecho y su abdomen.


      


      ◗ Controle que la cabeza esté en la línea de la columna, los brazos relajados y que la respiración sea lenta y rítmica.


      


      ◗ Perciba el contacto de los glúteos sobre el piso, la sensación de los isquiones sosteniendo la pelvis y del ombligo que se hunde acercándose a la columna.
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      La postura de la tortuga


      


      



      ◗ Siéntese con las piernas flexionadas, las rodillas hacia fuera lo más cerca posible del piso, las plantas de los pies juntas y coloque las manos sobre las rodillas.


      ◗ Inhale y, al exhalar, alargue y baje el tronco hacia adelante llevando la frente hacia los pies y las manos hacia los empeines.


      ◗ Cierre los ojos y concéntrese en la respiración costodiafragmática profunda.


      



      


      


      

        

          
            	
              

              Marte es el planeta que rige el primer chakra y, como no podía ser de otra manera, muchas de las actitudes, defectos y virtudes que encarna este astro se vinculan al primer chakra. Marte representa la actividad realizadora, la fuerza, la decisión y el movimiento y la energía en todas sus formas. Por ello, su influencia confiere valor personal, audacia para acometer cualquier empresa y franqueza. Sin embargo, también puede desatar en quien cae bajo su influjo impulsos violentos, actos temerarios e irreflexivos, brutalidad y espíritu de venganza.
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      Ejercicios para el sentido del olfato


      


      Nuestro sentido del olfato está regido por el chakra Muladhara. Por ello, el pleno desarrollo de él ayuda, a su vez, a desbloquear el primer vótirce energético. Los órganos sensoriales del olfato se ubican en el epitelio que reviste la parte superior de la cavidad nasal y responden ante estímulos mínimos, ante cantidades sorprendentemente pequeñas de sustancia.


      Sin embargo, a menudo, el olfato es un sentido que se encuentra más bien “dormido”, poco desarrollado o, para ser más exactos, que vamos relegando a medida que crecemos, ya que en realidad cuando recién nacemos resulta de importancia capital. Es a través del olfato que nos conectamos con nuestra madre, ya que es su olor lo que nos atrae y nos despierta el instinto de mamar. A pesar de eso, a medida que crecemos y, más aún, al hacerlo en una sociedad desodorizada donde casi todo olor natural está mal considerado, vamos perdiendo paulatinamente nuestra capacidad olfativa, no sólo en términos de percibir y apreciar olores, sino también de discriminarlos, de diferenciarlos.


      A continuación se detallan una serie de ejercicios tendientes a revitalizar el sentido del olfato y, por ende, a estimular el chakra raíz.


      ◗ Al entrar a cada lugar (su casa, otras viviendas, un comercio, su lugar de trabajo, etc.) concéntrese en percibir el o los olores allí presentes: ¿a qué huele ese lugar?, si es una mezcla de varios aromas ¿cuál predomina?, ¿se modifica el olor en los distintos sectores de ese lugar?, si es así ¿cuál puede ser la causa?


      


      ◗ Ponga el máximo de atención a los olores cuando cocina: huela cada uno de los ingredientes que vaya a utilizar y haga todo lo posible por grabar el recuerdo de ese olor en su memoria de manera tal que pueda reconocerlo sin visualizar su origen cuando vuelva a aparecer; perciba cómo se modifica el olor a medida que la cocción avanza y, una vez listo el plato, huélalo e intente reconocer mediante el olfato los diferentes ingredientes que lo componen.


      


      ◗ Abra su guardarropa y huela separadamente una serie de prendas: ¿qué olor tiene cada una de ellas?, ¿conserva algún perfume?, ¿cuál?, ¿recuerda su nombre y la ocasión en que usó esa ropa con ese perfume?


      


      ◗ Huela las diferentes plantas de un jardín o balcón: ¿cómo describiría el aroma de cada una de ellas?, ¿a qué se asemeja?, ¿cuáles le parece que huelen mejor y cuales peor?, ¿por qué?


      



      


      

        

          
            	
              

              El color rojo, que es la frecuencia de energía más baja de la luz visible, estimula este chakra y ayuda a su desarrollo energético pleno. Por ello, algunas posibles maneras de potenciar este núcleo energético son las siguientes:

              – Permanezca en un ambiente iluminado con luz roja. Si lo desea, aproveche el momento para realizar algunas de las asanas que se detallan en este capítulo o los ejercicios respiratorios que se explican en el capítulo 2.

              – Utilice ropa interior de color rojo, de manera tal que la vibración del tono esté en contacto directo con la zona del primer chakra.

            
          


        

      


      


      



      Visualización meditativa del chakra Muladhara


      


      La presente meditación tiene como objetivo abrir y armonizar el primer chakra. Además, también lo conectará con las raíces del inconsciente colectivo de la humanidad, el cual obtiene su sustento de las profundidades de la tierra, de la misma manera en que lo hacen las raíces de los árboles.


      ◗ Siéntese en la postura del sastre (con las piernas cruzadas) en un lugar silencioso donde nada ni nadie pueda interrumpirlo por, al menos, media hora. Si bien esta meditación puede llevarse a cabo en cualquier sitio que posea estas características, lo cierto es que lo mejor sería estar al aire libre y con la espalda apoyada en el tronco de un gran árbol.


      ◗ Una vez en esta posición, controle que su columna se encuentre recta y coloque la barbilla metida hacia adentro, de manera tal que se estire la parte trasera del cuello.


      ◗ Luego, cierre los ojos y respire lenta y profundamente (con res piración costodiafragmática)


      ◗ Visualice mentalmente un árbol. Esfuércese sin tensionarse, en ver de la manera más clara posible la forma y el color de sus hojas, las ramas que las sostienen, el tronco rugoso, etcétera.


      ◗ Atraviese con sus ojos mentales la línea que separa a ese árbol de la tierra y comience a visualizar la raíz. Hágalo de manera lenta y detallada: seguramente, tiene zonas más vigorosas y otras más débiles, partes pequeñas y otras grandes, texturas más acentuadas y zonas más lisas, áreas oscuras y otras claras, etcétera.


      ◗ Una vez que tenga de manera por demás nítida la imagen de las raíces, traslade esta percepción e instálela en la zona de su cuerpo correspondiente al primer chakra (el perineo, entre el ano y los genitales externos).


      ◗ Sienta cómo la raíz se instala allí, cómo comienza a crecer y se alarga hacia abajo, hacia el interior de la Tierra. Desde su perineo se van desarrollando raíces que lo sujetan al suelo, lo traspasan y lo anclan a la energía terrestre.


      ◗ Envíe al primer chakra el aire que toma en la inspiración, de manera tal que éste nutra la raíz que se encuentra allí.


      ◗ Su primer chakra está siendo ahora nutrido por partida doble. Por un lado, recibe la energía que le llega del interior de la tierra. Por otro, la que toma del aire de la respiración.


      ◗ Perciba cómo las dos corrientes energéticas nutren a su chakra Muladhara y, con ello, lo van abriendo lentamente como una flor. Con cada segundo que pasa, su chakra se abre más y más, se libera de bloqueos, pasa de ser un núcleo duro a ser una zona totalmente flexible y blanda.


      ◗ Disfrute de la sensación de tener su primer chakra equilibrado y armonizado. Con ello, crecen sus sentimientos de autoestima, seguridad y estabilidad. Repose mental y físicamente en esas sensaciones tan benéficas que operan como una suerte de masaje para su espíritu y su alma, todo el tiempo que desee. No hay prisa ni apuro alguno: todo usted es esa meditación y esa visualización. Ese aquí y ahora lo abarca todo.


      ◗ Luego, comience a borrar la imagen de las raíces y, luego, la del árbol en su totalidad.


      ◗ Una vez que la imagen haya desaparecido completamente, estire lentamente piernas y brazos. Si lo desea, puede propinarse unos masajes.


      ◗ Abra los ojos y levántese lentamente.


      


      


      


      



      Equilibración con gemas y cristales


      


      ◗ Acuéstese boca arriba con la ropa interior puesta y coloque un granate en la zona del primer chakra (el perineo) y cuatro alrededor: dos a ambos lados superiores de la cadera y los restantes en la zona exterior de las ingles.


      ◗ Cierre los ojos, mantenga la respiración costodiafragmática y perciba cómo las vibraciones de las gemas ingresan en el primer chakra y en su zona de influencia: la base de la columna vertebral, el intestino, piernas, rodillas y talones.


      ◗ Manténgase de esta manera todo el tiempo que lo desee o crea necesario.


      ◗ Transcurrido ese lapso, retire las piedras, incorpórese y proceda a su higiene y conservación de las piedras tal como se especifica en el capítulo 2.


      


      Otras gemas que estimulan el chakra Muladhara son: el rubí y el cuarzo rosáceo.


      Una manera distinta de operar sobre los chakras a través de la energía de las gemas y los cristales es mediante el llamado elixir. Para ello:


      ◗ Antes de acostarse, ponga en un vaso con agua una de las piedras que tienga la propiedad de estimular el primer chakra.


      ◗ Déjela allí toda la noche, de manera tal que el líquido se codifique con las energías de la vibración cristalina.


      ◗ A la mañana, antes de desayunar, retire la gema y bébase lentamente el agua.


      


      


      


      



      Otras sugerencias para trabajar con el primer chakra


      


      Oración:


      “Soy un elemento más de la Tierra y en ella y por ella, moro.


      Que a través de la raíz y mis raíces


      la vida encarne


      y la existencia se recargue y se renueve.”


      


      Aceites esenciales:


      • Coloque en su baño de inmersión unas gotas de aceite esencial de patchouli.


      • Propínese un suave masaje en las piernas y pies con el mismo aceite esencial.


      


      Sonidos


      • Las notas graves y profundas (producidas por un órgano, un bajo, un tambor) se perciben como una suerte de resonancia profunda en el chakra Muladhara y ayudan a su estimulación.


      


      


      


      Preguntas


      El objetivo de la batería de preguntas que aparece al final de cada uno de los capítulos correspondientes a cada chakra no tiene como finalidad el hecho de encontrar una respuesta, sino de meditar profundamente el interrogante.


      • ¿Qué significa la tierra para mí? ¿Cómo me conecto con ella?


      • ¿Cómo contribuyo al equilibrio ecológico?


      • ¿Cómo huelo yo el mundo? ¿Cómo creo que me huele el mun do a mí?


      • ¿Cuáles son mis raíces?


      • ¿Cuido mi alimentación? ¿Qué puedo hacer para mejorarla?


      • ¿Cuido mi salud? ¿Qué puedo hacer para mejorarla?


      • ¿Cómo me vinculo con el dinero? ¿Es un medio o un fin en mi vida? ¿Yo lo manejo o, contrariamente, él me maneja a mí?


      • ¿Podría hacer algo para que mi hogar fuera más cómodo? ¿Qué?


      


      


      


      


      


      


      


      


      


      


      


      


      


      


      


      


      


      


      


      


      


      


      


      


    


    


  



  
    
      C A P Í T U L O 6


      El segundo chakra: Svadistana


      


      El segundo chakra, denominado Svadistana, constituye la sede del renacimiento y el despertar de la consciencia. En él, la sexualidad comienza a transformarse en capacidad creadora a partir de la autoexpresión. El significado de su nombre es “la propia morada” y también se lo conoce como chakra del bazo, sacro u ombligo.


      Se encuentra ubicado en el coxis y corresponde al plexo pélvico.


      El mandala que lo representa consta de una flor de loto de seis pétalos de color naranja con una gota encima de cada una de ellos, que refiere al absoluto impactando en el tiempo y, con ello, dando origen a los pares de opuestos.


      Su elemento es el agua que, en su correspondiente mandala, se encuentra simbolizado por una media luna rodeada a cada lado de ocho pétalos blancos. Su característica acuática hace que éste centro energético influya sobre el placer, las sensaciones, la emotividad y el erotismo. También es el núcleo donde se desarrollan las cualidades vinculadas con la protección y las tareas del hogar, tanto en hombres como en mujeres. La gran mayoría de las relaciones e interacciones de la familia, son funciones del chakra sacro.


      Su correspondencia divina masculina es Vishnu, dios de color azul, preservador de todo lo creado y segunda persona de la trinidad hindú. Asimismo, esta deidad se encuentra relacionada con lo erótico pues una de sus encarnaciones es Krishna, el pastor que enamora a todas las mujeres. La diosa que mora en este chakra es Rakini, divinidad azul que empuña una lanza, un loto, un tambor y un hacha guerrera. Tiene un aspecto feroz al representar la energía de lo pasional, pero su aspecto benéfico concede los deseos que se le pidan.


      El animal que le corresponde es Makara, criatura fantástica mitad caimán y mitad pez que representa el animal más grande y poderoso que se encuentra bajo las aguas. Simboliza el peligro interior y la necesidad de control sobre los deseos ocultos en el inconsciente.


      Como consecuencia de su ubicación, el área de irradiación la constituye el hueso púbico, las caderas, los testículos, los ovarios, la próstata, los riñones y el aparato urinario.


      La enseñanza básica que tiene para ofrecernos se relaciona con la búsqueda y el encuentro de relaciones significativas.


      Tal como lo señalamos, se vincula a la sensualidad, al erotismo y al placer, pero también al dolor y a la capacidad de dar y recibir. Si el primer chakra es el arraigo en la materialidad y el despertar de la consciencia, el segundo es el primer paso en el camino que lleva al ser humano más allá de lo estrictamente material. Cuando se encuentra pleno y armonizado, el individuo se siente integrado con otros seres humanos y se caracteriza por su creatividad, su posibilidad de disfrutar y su elevada autoestima.


      Contrariamente, los signos de desequilibrio son: ciática, dolores en la pelvis, dolencias del útero y de la próstata, problemas urinarios, impotencia sexual y anorgasmia, entre otros. En el aspecto psicológico, Svadistana desarmonizado se evidencia, principalmente, a través de temores vinculados a la sexualidad: culpas, inhibiciones, miedos, frigidez de origen no orgánico, etcétera.


      



      


      
        
          
            	
              


              El elemento agua


              


              Es el cuarto elemento. Según las ciencias ocultas, está más cerca de la tierra y es, por lo tanto, más húmedo y más espeso que el aire y el fuego que se encuentran más lejos. En la antigua Grecia, el culto al agua fue representado por Dionisios a quien se le rendía culto en Delfos durante los tres meses de invierno.

            
          

        
      


      


      
        
          
            	
              


              El elemento agua está asociado al chakra Svadistana. En nuestro cuerpo, el sistema genitourinario está conectado con este chakra y el agua cumple un rol fundamental al permitirle a los riñones hacer desaparecer los residuos nocivos para nuestro organismo.


              Cuando este chakra está armonizado y funciona en plenitud, el agua que introducimos en nuestro cuerpo puede ser codificada mediante una señal de las fuerzas cósmicas transducidas a través de la Luna. Eso nos permite alinearnos de manera armónica con el flujo de las mareas y con las fases de la Luna. Por eso, entre otras razones, la Luna está considerado como el símbolo tradicional de este chakra y aparece en su correspondiente mandala.

            
          

        
      


      


      



      Edad evolutiva correspondiente al segundo chakra


      


      El funcionamiento del chakra Svadistana se ve fuertemente afectado por las experiencias vividas entre los cinco y ocho años de edad. Los años de desarrollo que se relacionan con este chakra son aquellos en los que hay un descubrimiento y exploración de la individualidad. Es [image: Image24771.PNG]además, un período fundamental para la capacidad de abstracción; el niño ya sabe operar sobre el mundo: toma las cosas con su mano, las coloca donde desea, camina, sube y baja escaleras. Ahora, es tiempo de abstraer y comenzar a incorporar las relaciones más profundas y menos evidentes que se encuentran por debajo de cada acto concreto. Otra característica de esta etapa es que, seguramente, aparecerán las preguntas: “¿De dónde vengo yo?” o “¿Cómo nacen los bebés?”, interrogante que dispara al individuo (sin saberlo) hacia el conocimiento del universo del sexo. Por supuesto, en estas cuestiones como en todas las otras, se impone la total sinceridad a la hora de responder y de guiar al niño.


      En este período debe haber ritmos, rutinas y repeticiones que faciliten el aprendizaje y la abstracción pero, a la vez, se debe ser flexible y tolerante a fin de no reprimir el sentido de aventura y la iniciativa tan propia de los niños en esta etapa. El pequeño es, en este lapso, un explorador de la vida y debe ayudárselo en tan importante tarea.


      



      


      
        
          
            	
              


              Otras correspondencias del chakra Svadistana


              – Sentido corporal: gusto


              – Acción física: reproducción


              – Acción mental: creatividad


              – Acción emocional: alegría


              – Acción espiritual: entusiasmo


              – Planeta: Luna


              – Metal: plata


              – Aceite esencial: sándalo


              – Aspectos preferidos de la naturaleza: cascadas, ríos, lagos, lagunas, rocío, claro de luna

            
          

        
      


      


      


      



      Potencializando el segundo chakra Posturas de Yoga para armonizar el chakra Svadistana


      La postura del saltamontes


      


      



      ◗ Colóquese boca abajo con la barbilla apoyada en el piso.


      ◗ Junte una pierna con la otra y haga otro tanto con los pies.


      ◗ Estire los brazos y coloque las manos debajo de los muslos o formando un puño a la altura del pubis.


      ◗ Tome aire y, mientras lo hace, levante lentamente las piernas juntas y sin flexionar las rodillas, lo más alto que pueda.


      ◗ Mantenga esa postura todo el tiempo que le resulte cómoda.


      ◗ Luego, baje las piernas mientras exhala el aire.
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      La postura del ángulo unido en el piso


      


      



      ◗ Acuéstese de espaldas y flexione las piernas juntando la planta de los pies.


      ◗ Deje que las rodillas caigan hacia el piso o lo más cerca de éste que pueda, sin que le cause dolor.


      ◗ Mantenga su atención focalizada en la sensación de apertura que experimenta en la zona de las ingles.


      ◗ Realice varias respiraciones costodiafragmáticas profundas.


      ◗ Perciba como en cada exhalación las rodillas se aflojan, caen un poco más y las ingles se abren más.


      ◗ Luego, estire las piernas y relájase.
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      La postura del camello


      


      



      ◗ Colóquese de rodillas con las piernas separadas en ancho de las caderas y ubique los brazos flojos a lo largo del cuerpo.


      ◗ Rote suavemente el hombro derecho y lleve la mano de ese mismo lado hacia la planta del pie, con el pulgar hacia fuera y luego lleve la mano izquierda hacia la planta izquierda.


      ◗ Sólo si no hay problemas en las vértebras cervicales, inhale y al exhalar, deje caer la cabeza hacia atrás.


      ◗ Relaje la cara y concéntrese en respirar costodiafragmáticamen te al tiempo que su pecho se abre.


      ◗ Para volver a la posición de inicio realice el camino inverso: co mience por enderezar la cabeza, luego un hombro y finalmente el restante.
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              El simbolismo de la Luna


              


              El simbolismo de la Luna (al igual que el del Sol) es sumamente amplio y complejo. Juan Eduardo Cirlot en su Diccionario de símbolos apunta al respecto: “En la ordenación cósmica, la luna es considerada en cierto modo como una duplicación del sol, minimizada, pues si éste vitaliza a todo el sistema planetario, la luna sólo interviene en nuestro planeta. Por su carácter pasivo, al recibir la luz solar, es asimilada al principio del dos y de la pasividad o lo femenino. La luna, se relaciona también con el huevo del mundo, la matriz y el arca. El metal correspondiente a la luna es la plata. Se considera al satélite como guía del lado oculto de la naturaleza, en contraposición al sol, que es el factor de la vida manifestada y de la actividad ardiente. En alquimia, la luna representa el principio volátil (mudable) y femenino.(…) Otro componente significativo de la luna es el de su estrecha asociación a la noche (maternal, ocultante, inconsciente, ambivalente por lo protectora y peligrosa). Por eso, la luna se asocia a la imaginación y la fantasía, como reino intermedio entre la negación de la vida espiritual y el sol fulgurante de la intuición”.

            
          

        
      


      


      


      



      Ejercicios para el sentido del gusto


      


      Svadistana se vincula con el sentido del gusto, o sea, el que produce las sensaciones gustativas que se clasifican en cuatro: dulce, amargo, salado y ácido. El o los gustos se producen cuando las células quimiopercepotoras de la lengua y la nariz son estimuladas por las sustancias químicas específicas. Por otra parte, la particular distribución de las yemas gustativas en la superficie de la lengua, hace que algunas zonas de éstas sean más sensibles a u tipo de sabor que a otro de la siguiente manera: dulce y salado se perciben en la zona de adelante mientras que los sabores ácidos lo hacen atrás y lo amargo hacia los costados.


      Contrariamente al olfato que se encuentra en cierto sentido (tal como lo explicamos en el capítulo anterior) “negado” en la sociedad occidental actual, el gusto es un sentido estimulado y valorado. Aún así, como estimular el gusto es hacer otro tanto con el segundo chakra, ofrecemos una serie de ejercicios para activar aún más ese sentido:


      ◗ Ingiera un plato que no haya sido preparado por usted: puede


      ser en un restaurante, preparado por un amigo, etcétera. Intente descifrar sólo con el gusto (sin ayudarse mediante la vista) cuáles son los ingredientes que lo componen.


      ◗ Pídale a su pareja o a un amigo/o que le dé distintos alimentos a probar mientras usted permanece con los ojos vendados o cerrados. Adivine de qué alimentos se trata.


      ◗ Describa en media carilla el gusto de un alimento x (banana, miel, queso o cualquiera que a usted se le ocurra).


      



      


      


      
        
          
            	
              


              El color naranja es el se corresponde con este chakra y, por ende, es el que lo estimula y desbloquea. Para ello:


              – Permanezca en un ambiente iluminado con luz naranja ejecutando ejercicios de respiración, asanas o realizando una visualización meditativa.


              – Dibuje o pinte una flor de seis pétalos color naranja y coloque esa pintura en la pared que se encuentra detrás de su almohada.


              – Coloque en el ambiente en que se encuentra un florero con un ramo de flores anaranjadas.


              

            
          

        
      


      



      Visualización meditativa del chakra Svadistana


      


      Toda vida en nuestro planeta necesita inexorablemente del agua y, por supuesto, nosotros no somos la excepción. La meditación que se detalla a continuación tiene como objetivo primordial desbloquear y armonizar el segundo chakra. Para ello, lo conectará con sus múltiples emociones y con lo que se conoce como “líquidos sagrados” (sangre, lágrimas, sudor, semen, etcétera).


      


      ◗ Busque –como para toda meditación y/o visualización– un lugar tranquilo y silencioso, donde pueda estar a salvo de interrupciones por un lapso no menor de media hora. Lo ideal –aunque no siempre posible– es que este sitio se encuentre cerca del agua (un río, mar, laguna, etc.). Si esto no fuera posible, podrá remediarse colocando en el lugar una fuente de interior de las que utiliza el feng-shui.


      ◗ Encienda en el sitio elegido una o varias varillas de incienso de sándalo y coloque frente al lugar que usted va a ocupar, un cuenco con agua y, dentro de él, una flor de color naranja.


      ◗ Acuéstese boca arriba sobre una superficie dura y focalice, primeramente, la atención sobre la respiración. Sienta como su abdomen va hacia arriba al inspirar aire y cómo desciende al exhalar.


      ◗ Luego, lleve la consciencia hacia su cuerpo. Perciba los puntos de contacto de éste con el suelo, la sensación de peso contra el piso, etcétera.


      ◗ Véase a sí mismo flotando tranquilamente en el mar, con la orilla a la vista. Es un día soleado, el agua es cálida y un oleaje leve y agradable lo mece hacia delante y hacia atrás, hacia arriba y hacia abajo.


      ◗ Intente establecer un ritmo de respiración como el de las olas. Las olas suben y bajan como el ritmo respiratorio y, con ello, arrastran una marea de calma y relajación a través de cada fibra de su cuerpo.


      ◗ Usted siente las olas en todo su cuerpo pero, especialmente, en la zona de la pelvis. Es desde allí desde donde se expande la sensación hacia el resto de su organismo.


      ◗ Comience a sentir cómo esas sensaciones que parten de la pelvis y se dirigen hacia el resto del cuerpo van equilibrando todos los fluidos de su cuerpo, de modo tal que empiezan a funcionar en total armonía.


      ◗ Todos los líquidos corporales se armonizan de manera cada vez más potente y perfecta y eso hace que desaparezcan el miedo, el dolor, las enfermedades, etcétera.


      ◗ Repose en esa sensación, siéntala tener ningún tipo de exigencia: usted es sólo un fluir de líquidos en un aquí y ahora totalmente relajado y placentero. Todo ello parte de un segundo chakra abierto, armonizado y desbloqueado, de una pelvis laxa y flexible a las sensaciones.


      ◗ Cuando lo desee comience a “alejarse” mentalmente del mar, dele las gracias por haberlo cobijado y relajado y deje que sus sentidos vuelvan a ser conscientes del lugar en que se encuentra.


      ◗ Abra los ojos y comience a incorporarse lentamente. hueso púbico, las caderas, los testículos y la próstata u ovarios, los riñones y el aparato urinario.


      ◗ Manténgase de esta manera todo el tiempo que desee o crea necesario.


      ◗ Transcurrido ese lapso, retire las piedras, incorpórese y proceda a su higiene y conservación tal como se especifica en el capítulo 2.


      


      Otras gemas que tienen la capacidad de estimular el chakra Svadistana son: el ámbar, el topacio y el jaspe.


      Una manera distinta de operar sobre los chakras a través de la energía de las gemas y los cristales es mediante el llamado: elixir. Para ello:


      • Antes de acostarse, ponga en un vaso con agua una de las piedras que tiene la propiedad de estimular el segundo chakra.


      • Déjela allí toda la noche, de manera tal que el líquido se codifique con las energías de la vibración cristalina.


      • A la mañana, antes de desayunar, retire la gema y bébase lentamente el agua.


      


      


      


      



      Otras sugerencias para trabajar con el segundo chakra


      


      Oración


      “Hoy, como todos los días, renazco una vez más


      y vuelvo a despertar en mi consciencia.


      Mi cuerpo y el cosmos


      son mi morada y mi hogar. Son dos, pero son uno solo porque como es arriba


      es abajo”


      


      Aceites esenciales


      • Coloque en el ambiente donde va a permanecer un hornito o un difusor de calor con unas gotas de aceite esencial de sándalo.


      • Esparza unas gotas de aceite de la misma fragancia sobre un trocito de algodón y huélalo cada 15 minutos durante tres horas.


      


      Sonidos


      Para equilibrar la energía del segundo chakra resultan de gran ayuda los sonidos del violoncelo y el laúd.


      


      Preguntas


      • ¿Qué significa el agua para mí? ¿Cómo me conecto con ella?


      • ¿Cómo saboreo el mundo? ¿Cómo creo que me saborea el mundo a mí?


      • ¿Qué lugar tiene la sensualidad (en sentido amplio, no sólo sexual) en mi vida?


      • ¿Cómo me vinculo con el sexo? ¿Es fuente de placer, de sufrimiento o de algún otro sentimiento o sensación? ¿Qué relación encuentro entre el sexo y el amor? ¿Utilizo el sexo para algún fin que considero innoble?


      • En la relación con los otros ¿soy capaz de dar sin recibir algo a cambio?
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      El tercer chakra: Manipura


      


      


      El tercer chakra constituye el camino de la llama mística y transformadora. Es allí donde rige el elemento fuego y donde el cuerpo almacena las energías del Sol al tiempo que se genera la alquimia que une la energía de la Tierra que fluye hacia arriba con la energía cósmica que fluye hacia abajo. Manipura es el fuego que transforma y purifica la energía de todo el organismo y, por ello, es el centro de la voluntad y del poder.


      Su nombre significa “ciudad de las joyas” o “ciudad de la alegría” y también se lo conoce como alimenticio o umbilical.


      Se encuentra ubicado a mitad de camino entre el ombligo y la boca del estómago y se corresponde con el plexo solar.


      El mandala que lo representa contiene en su interior loto de diez pétalos de color amarillo-dorado. En su zona central aparece un triángulo rojo que simboliza el elemento fuego y en su interior pose una svástica, signo de cambios, felicidad y del movimiento y la energía que todo lo transforma.


      Se corresponde con el elemento fuego, que tiene el poder de transformar y purificar la energía de todo el organismo.


      La diosa de este chakra es Dakini, la benefactora. Aparece de un color azul turquesa, con tres cabezas y tres ojos. En una de sus manos sostiene una espada y en la otra un rayo. El dios correspondiente es Rudra, una figura primitiva de Shiva, que asume la manifestación del poder destructor ya que se aparece cubierto de cenizas. Pero, al mismo tiempo, con una de sus manos realiza un gesto destructor del miedo mientras que con la otra realiza otro de conceder favores.


      [image: Image24619.PNG]El animal que rige el chakra Manipura es el carnero, que simboliza la fuerza y la impulsividad de la pasión. Contrariamente al animal del chakra anterior, en este caso se trata de una criatura que puede ser domesticada y que se ofrece en sacrificios. Ambos aspectos, el de domesticar y el de sacrificar, indican que es en éste vórtice energético donde debe hacerse el trabajo interior y se debe ofrecer algo para conseguir mejoras y trascender a un estadio superior.


      Manipura es el chakra del sol, de la luz y de la abundancia y es el vórtice de carga energética vital más importante del ser humano. Es la sede de la voluntad, del poder y de las emociones. Por ello, cuando se encuentra abierto y armonizado, la persona puede expresar su talento, se encuentra serena y tiene la capacidad de relacionarse con los demás sin intentar dominarlos. Este tercer chakra es, además, el sitio de la gran transformación, el cierre de un ciclo ascendente que permite pasar del mundo material a otro de orden superior, al traspasar el diafragma. Asimismo, Manipura es el foco de nuestras emociones que son “procesadas”, por utilizar alguna metáfora, a través del chakra del plexo solar, donde la energía del fuego las consume.


      El área de irradiación de Manipura es el aparato digestivo y las glándulas suprarrenales.


      Por esa razón, los signos más evidentes y frecuentes de su desequilibrio suelen ser úlceras estomacales, la gastritis, la hepatitis, los cálculos biliares, la pancreatitis y los problemas hepáticos. Muchos de las dolencias anteriores son consecuencia de un excesivo fuego gástrico. Los trastornos alimenticios, tales como la anorexia y la bulimia, también con consecuencias de un tercer chakra desarmonizado. Su relación con las glándulas suprarrenales –encargadas de producir adrenalina– hace que intervenga en estados de cólera, miedo, violencia. De esa manera, se produce una suerte de sobrecarga energética que hace que muchas veces se acumule tensión en esa zona.


      En lo psicológico, la falta de confianza en sí mismo es el principal síntoma que denota que algo no anda del todo bien en este chakra. En tanto y en cuanto Manipura es el gran centro energético corporal, cuando esta fuerza no fluye la persona queda limitada, no puede enfrentar nuevas situaciones, no tiene opiniones propias, etcétera.


      La enseñanza básica es el siguiente consejo: honrar a los demás para mejorar las propias capacidades.


      



      


      


      


      
        
          
            	
              


              El simbolismo del Sol


              


              El sol se ha utilizado a menudo como metáfora de Dios o de la divinidad y durante miles de años muchas culturas lo han adorado como deidad que todo lo ve y como fuente de vida y esclare cimiento. También (al contrario de la Luna) se lo vincula al principio activo y masculino. Al respecto de sus correspondencias y simbologías, señala Juan Eduardo Cirlot en su Diccionario de símbolos: “Las principales cor respondencias del sol son el oro entre los metales y el amarillo en los colores. La alquimia lo considera “o ropreparado para la obra” o “a z u f re filosófico” (…) Jung indica que el sol es, en realidad, un símbolo de la fuente de la vida y de la definitiva totalidad del hombre” .

            
          

        
      


      


      


      



      Edad evolutiva correspondiente al tercer chakra


      


      El período comprendido entre los ocho y doce años de edad señala grandes cambios para el niño. A nivel mental, se corresponde con lo que la psicología evolutiva denomina: “etapa de operaciones concretas”; en ella, se desarrolla aún más la capacidad de abstracción y el niño ya puede reunir objetos en conjuntos de clases y establecer relaciones, entre otras operaciones de gran abstracción. A nivel espiritual y personal se produce una notable evolución hacia una mayor independencia del ser, un planteo de nuevas exigencias y el ego en crecimiento se da a conocer y se hace sentir de manera más potente. De esta [image: Image24791.PNG]edad en adelante, los padres deberán enfrentarse a nuevas consideraciones y dificultades pero, también, a satisfacciones antes inexistentes. Será importante ayudar a madurar al niño y otorgar el grado exacto de libertad combinado con la protección necesaria de manera tal que impida que las experiencias del niño conduzcan al desastre o a situaciones complicadas pero evitables.


      



      


      


      
        
          
            	
              


              El elemento fuego


              


              El fuego es prácticamente el único fenómeno de la naturaleza que, casi desde la prehistoria, se encuentra asociado con lo religioso. La íntima conexión entre el fuego y la divinidad fue rápidamente establecida y de allí que muchos pueblos primitivos hayan considerado a este elemento como una suerte de encarnación de los dioses. En la mayor parte de las religiones antiguas constituía un símbolo de la divinidad y también se lo consideró, siglos más tarde, emblema del alma y de la vida humana en general.

            
          

        
      


      


      


      
        
          
            	
              


              Otras correspondencias del chakra Manipura


              


              – Sentido corporal: vista


              – Acción física: digestión


              – Acción mental: poder


              – Acción emocional: expansión


              – Acción espiritual: crecimiento


              – Planeta: Sol


              – Metal: oro


              – Aceite esencial: salvia


              – Aspectos preferidos de la naturaleza: luz del sol, camposde granos maduros, campos de girasoles, amanecer


              

            
          

        
      


      


      


      


      


      



      Potencializando el tercer chakra Posturas de Yoga para armonizar el chakra Manipura


      


      



      La postura del puente


      


      



      ◗ Acuéstese boca arriba, flexionando las rodillas y apoyándolas tan cerca como pueda de los glúteos.


      ◗ Asegúrese de separar las piernas según el ancho de la cadera.


      ◗ Tómese los tobillos con las manos.


      ◗ Exhale empujando el hueso sacro hacia abajo e inhale levantando la cadera tan alto como pueda, con la fuerza de sus pies.


      ◗ Apoye el mentón contra su esternón, con la nuca bien en contacto con el suelo .


      ◗ Mantenga esa postura durante tres respiraciones profundas concentrándose en la zona abdominal.


      ◗ En la última respiración exhale bajando su cuerpo.


      ◗ Estire y relaje los músculos para finalizar.


      



      


      


      


      [image: Image24815.PNG]


      


      


      


      



      La postura de la rueda


      


      



      ◗ Acuéstese boca arriba con las piernas flexionadas, las rodillas separadas el ancho de las caderas y los pies lo más cerca posible de los glúteos.


      ◗ Lleve los brazos hacia atrás flexionando los codos y apoye las manos a los costados de la cabeza.


      ◗ Eleve lentamente el torso mientras inhala, al tiempo que estira brazos y piernas. Para hacerlo, apoye primero el tope de la cabeza en el piso y luego, estirando más los codos, permita que la cabeza se despegue del piso.


      ◗ Respire de manera costodiafragmática y concentre su atención en ello.


      ◗ Para desarmar, realice el camino inverso, apoyando primero la cabeza y luego la espalda vértebra por vértebra.


      



      


      


      


      [image: Image24831.PNG]


      


      


      



      La postura del arco


      


      



      ◗ Acuéstese boca abajo, con las rodillas flexionadas de manera tal que los talones queden cerca de los glúteos.


      ◗ Apoye la frente en el piso y coloque los brazos a los costados del cuerpo, bien sueltos.


      ◗ Inhale y comience a elevar la cabeza, luego los hombros y después el pecho.


      ◗ Con la ayuda de sus manos, eleve los pies tanto como le sea posible.


      ◗ Mantenga esa postura durante unos instantes mientras respira de manera calmada.


      ◗ Para finalizar el ejercicio, exhale mientras baja su pecho, hombros y cabeza y, luego, haga descender las piernas hasta su posición original sobre los glúteos.


      ◗ Respire profundamente, relájese y ponga las piernas en posición normal.


      ◗ Respire una v ez y continúe relajando los músculos antes de levantarse.


      



      


      


      


      [image: Image24838.PNG]


      


      


      


      


      



      Ejercicio para el sentido de la vista


      


      Manipura rige la vista. Por eso todo ejercicio que potencie la visual hace otro tanto con el tercer chakra. Algo básico a tener en cuenta es, entonces, lo siguiente: una vista sana y en buen funcionamiento es esencial, por lo cual la visita a un oftalmólogo y el seguimiento de sus indicaciones es de primordial importancia a la hora de desbloquear y potenciar el chakra Manipura.


      A través de la vista percibimos toda una serie de factores: colores, tamaños, formas, luces y sombras, etcétera. Se trata de un sentido muy tenido en cuenta en nuestra sociedad actual. Es más: tal vez lo esté demasiado, al punto de ser exacerbado. No olvidemos que, más de una vez, los teóricos y estudiosos se refieren a nuestro tiempo con el término “civilización o era de las imágenes”. Sin embargo, también es cierto que nos encontramos bombardeados por cierto tipo de imágenes vinculadas al consumo y al sexo masificado, mientras que carecemos casi por completo de otras más del orden de lo estético y de la armonía.


      Por ello, para estimular y “curar” el sentido de la vista se puede hacer lo siguiente:


      ◗ Elija la reproducción de un cuadro que le resulte particularmente atractiva por algún motivo: por parecerle especialmente bella, porque sus colores le resultan fascinantes, etcétera.


      ◗ Una vez elegida, fije su vista en ella y pregúntese: ¿Qué color predomina en el conjunto? ¿Qué otros colores participan en menor medida de la totalidad del cuadro?


      


      ◗ Qué elementos aparecen en tamaño pequeño o en un segundo o tercer plano? ¿Puede descubrir alguno o algunos que, con una mirada distraída, resultan imperceptibles? ¿Cuáles son?


      



      


      Visualización meditativa para el chakra Manipura


      


      La presente meditación tiene como meta armonizar el tercer chakra y, con ese fin, facilita la conexión con la energía solar interior ayudándole a conseguir una intensa vitalidad.


      ◗ Al igual que para cualquier práctica similar (meditación, visualización, etc.) elija un lugar silencioso y tranquilo donde pueda permanecer libre de interrupciones por todo el tiempo que sea necesario.


      ◗ Sahumee la habitación con salvia. Para ello, encienda en un cuenco uno o dos carbones y, cuando se encuentren al rojo, coloque sobre ellos un puñado de hojas secas de salvia. Recorra la habitación con el cuenco, de modo tal que el humo (y con ello, el aroma y las vibraciones) de la salvia inunde el ambiente. Cuando todo la habitación esté ahumada, apague el contenido del cuenco arrojándole un puñado de arena.


      ◗ Acuéstese boca arriba sobre una colchoneta o, en su defecto, sobre una manta doblada en el piso, separe las piernas entre sí y los brazos del cuerpo y concéntrese en la respiración, sintiendo cómo al inspirar el aire que ingresa al cuerpo hace que el estómago suba y, de manera similar, cómo el abdomen baja al expulsar el aire.


      ◗ Visualice una luz amarilla-dorada (como una suerte de sol) a medio camino entre la boca del estómago y el ombligo. Respire lenta y profundamente y, con cada respiración, sea más consciente del chakra Manipura. Esa luz amarilladorada es su tercer chakra iluminándose, abriéndose.


      ◗ Luego, sienta que con cada inhalación la luz abarca una mayor superficie corporal y se expande más, desde ese lugar donde comienza hasta iluminar la totalidad de su cuerpo, desde la zona superior de la cabeza hasta los pies.


      ◗ Deje que la energía de ese sol virtual purifique y armonice todo aquello con lo que toma contacto: órganos vitales, piel, procesos tales como la digestión, etcétera.


      ◗ Visualice todo su cuerpo resplandeciente de luz, salud y armonía y deje que ese estado de equilibrio se deposite en lo más íntimo de su ser.


      ◗ Permanezca de esa manera todo el tiempo que lo desee o necesite.


      ◗ Con la consciencia de esa energía interior, comience a mover lentamente su cuerpo, abra los ojos e incorpórese.


      



      


      


      


      
        
          
            	
              


              Manipura se corresponde con el color amarillo dorado. Por ello, todo contacto con elementos de este color tendrá un efecto benéfico sobre el tercer chakra, produciendo su armonización y expansión. Algunas maneras de hacerlo son:


              – Coloque en el ambiente donde se encuentra un jarrón con un ramo de flores de ese color. Si bien cualquier flor amarilla surtirá un excelente efecto, lo cierto es que las que resultan óptimas son los girasoles, ya que combinan en sí la energía del color con la del astro correspondiente, el Sol.


              – Use prendas de vestir correspondientes a la zona del torso de color amarillo o con estampados donde predomine ese tono.


              

            
          

        
      


      


      



      Equilibración con gemas y cristales


      


      ◗ Acuéstese boca arriba y coloque tres piritas de hierro en la zona del chakra Manipura.


      ◗ Cierre los ojos, mantenga la respiración costodiafragmática y perciba como el caudal energético de las piedras ingresa en el tercer chakra y en su zona de influencia, básicamente el aparato digestivo y todo lo que hace a sus procesos.


      ◗ Manténgase de esta manera todo el tiempo que desee o crea necesario.


      ◗ Transcurrido ese lapso, retire las piedras, incorpórese y proceda a su higiene y conservación tal como se especifica en el capítulo 2.


      


      Otras gemas que tienen la capacidad de estimular el chakra Manipura son las calcitas de color miel y la malaquita.


      Una manera distinta de operar sobre los chakras a través de la energía de las gemas y los cristales es mediante el llamado elixir. Para ello:


      ◗ Antes de acostarse, ponga en un vaso con agua una de las piedras que tiene la propiedad de estimular el tercer chakra.


      ◗ Déjela allí toda la noche, de manera tal que el líquido se impregne de la energía de la piedra.


      ◗ A la mañana, antes de desayunar, retire la gema y bébase lentamente el agua.


      



      


      


      


      Otras sugerencias para trabajar con el tercer chakra


      


      Oración


      “Que la llama transformadora del fuego


      arda en mi alma y en mi espíritu.


      Que la flama mística encienda mi voluntad y mi poder


      hoy,


      como todos los días”


      


      Aceites esenciales


      • Coloque una gota de aceite esencial de salvia en su dedo índice y masajee con él la zona correspondiente al tercer chakra, entre el ombligo y la boca del estómago.


      


      Sonido


      La sonoridad de los instrumentos metálicos, especialmente en sus notas más graves y medias, ayuda a armonizar el chakra Manipura.


      


      Preguntas


      • ¿Qué significa el fuego para mí? ¿Cómo me conecto con él?


      • ¿Cómo veo el mundo? ¿Cómo creo que el mundo me ve a mí?


      • ¿De qué manera me relaciono con la comida? ¿Como para vivir o vivo para comer?


      • ¿Tengo un grado importante de autoconfianza? ¿En qué aspectos me encuentro confiable y en cuáles no? ¿Podría hacer algo para modificar esto último?


      • ¿Qué tan fuerte es mi voluntad?


      • ¿Estoy dispuesto a hacer sacrificios en el presente en pos de la felicidad futura?
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      El cuarto chakra: Anahatha


      


      


      El cuarto chakra tiene la importante misión de conectarnos con la experiencia de la propia identidad, el amor incondicional y la paz interior. Para la psicología jungiana es en este punto donde aparece el “sí mismo”, que nos permite descubrir nuestro centro divino sin confundirlo con el ego. Es a partir de este chakra que podemos hacernos instrumentos de la divinidad y la armonía cósmica a través del desapego.


      Su nombre significa: “invicto”, “intocable” o “no golpeado” y también se lo conoce como cardíaco, cordial, anímico o del corazón.


      Se ubica en la región dorsal, detrás del corazón y se corresponde con el plexo cardíaco .


      El mandala que lo representa contiene una flor de loto que posee doce pétalos. Su signo es una estrella de seis puntas conformada por dos triángulos enlazados. El que tiene la punta hacia arriba alude al principio masculino y remite, asimismo, a la acción de inhalar. El triángulo que mira hacia abajo alude, de manera complementaria, al principio femenino y a la exhalación. En la parte superior, aparece la luna sobre un lingam (símbolo de la masculinidad) con el bindu (punto femenino) por encima. Debajo, aparece el Purusha, representación del yo divino que está presente en todo ser humano.


      Se corresponde con el elemento aire que canaliza el prana y habita en el pecho.


      En Anahatha mora Shiva como Isha o “el Señor”, deidad que tiene la capacidad de destruir y crear. Suele aparecer como un asceta vestido con piel de tigre y lleva una serpiente en su cuello, símbolo de las pasiones domadas. Junto a él se encuentra Kakini o Kali, diosa dorada que sostiene una espada, un tridente, un cráneo y un escudo.


      [image: Image24619.PNG]El cuarto chakra, en cuanto a su correspondencia animal, se vincula al antílope, animal rápido y liviano como el viento que, sin ser doméstico, tampoco implica peligro alguno. Se trata de una criatura que simboliza la pureza y la inocencia.


      Su área de irradiación es el corazón, el pecho, los pulmones, el timo, el sistema inmunológico, los brazos y las manos. Entre otras, la circulación del aire y la oxigenación de la sangre son funciones de este núcleo energético.


      Anahatha es el chakra que marca el alumbramiento espiritual y señala el nacimiento del entendimiento superior. Es allí donde reside la identidad personal y donde se perciben los sonidos de la consciencia. Anahata es la energía del centro del pecho y a partir de este chakra, la persona tiene nuevas posibilidades porque se ha redescubierto a sí misma y, como consecuencia, puede autopercibirse de una manera novedosa y más plena. Despertar y armonizar este vórtice energético implica traspasar un límite: el que separa el universo material del espiritual y, si bien ese paso no implica abandonar el primero, sí permite superar pasiones y ataduras terrenales para comenzar a conectarse con otra forma de sentir y de expresar el verdadero amor. Se vincula a la ternura, la compasión y la solidaridad y representa el deseo de unidad emocional y afectiva.


      Un cuarto chakra armonizado se expresa en un individuo desinteresado y compasivo, capaz de dar amor sin esperar nada a cambio, sereno, respetuoso de la naturaleza en todas sus manifestaciones y con gran capacidad para disfrutar de la belleza. Cuando el chakra del corazón está totalmente equilibrado, el cuerpo físico entra automáticamente en un estado en el que sus necesidades básicas de supervivencia se satisfacen y, es entonces, cuando comienza el “trabajo real” de este vórtice energético: el desarrollo del perdón, de la aceptación, de la franqueza y de la alegría, todos ellos aspectos del amor incondicional.


      



      


      
        
          
            	
              


              El simbolismo del corazón


              


              Dice Juan Eduardo Cirlot en su Diccionario de símbolos: “En el esquema vertical del cuerpo humano tres son los puntos principales: el cerebro, el corazón y el sexo. Pero el central es el segundo y por esa misma situación adquiere el privilegio de concentrar en cierto modo la idea de los otros dos. El corazón era la única víscera que los egipcios dejaban en el interior de la momia, como centro necesario al cuerpo para la eternidad (todo centro es símbolo de la eternidad, dado que el tiempo es el movimiento externo de la rueda de las cosas y, en medio, se halla el “motor inmóvil”, según Aristóteles). En la doctrina tradicional, el corazón es el verdadero asiento de la inteligencia, siendo el cerebro sólo un instrumento de realización. (…) Todas las imágenes de “centro” se han relacionado con el corazón, bien como correspondencias o como sustituciones, tal como la copa, el cofre y la caverna. Según los alquimistas, el corazón es la imagen del Sol en el hombre, como el oro es la imagen del Sol en la Tierra. La importancia del amor en la mística doctrina de la unidad explica que aquel se funda también con el sentido simbólico del corazón, ya que amar sólo es sentir una fuerza que impulsa en un sentido determinado hacia un centro dado. En los emblemas, pues, el corazón significa el amor como centro de iluminación y felicidad.”

            
          

        
      


      


      


      



      La enseñanza vital que Anahatha tiene para darnos está fuertemente vinculada a lo que acabamos de decir: honrar todas las formas terrestres de amor cósmico.


      Además, por ser Anahatha el cuarto vórtice energético y, por lo tanto estar en el centro del canal central, es el sitio donde se unifica la energía de los chakras inferiores y superiores.


      Cuando este núcleo está bloqueado en el aspecto somático, resultan comunes las afecciones cardiacas y pulmonares, el asma, las alteraciones del sistema inmunológico y la hipertensión. El pecho hundido y la respiración superficial suelen ser algunos de los síntomas más evidentes de la falta de armonización de este centro energético. Desde el punto de vista psicológico, al estar directamente relacionado con los estados de ánimo, cuando se adolece de un funcionamiento deficiente aparecen depresiones, estados de angustia, incapacidad de disfrutar de la vida, pasividad y melancolía.


      



      


      


      


      Edad evolutiva correspondiente al cuarto chakra


      


      Anahatha se corresponde con el período que va de los doce a los quince años de edad, o sea, la primera mitad de la adolescencia. Y la raíz de esa última palabra puede ayudarnos en mucho a caracterizar esta particular etapa de la vida. Adolescencia viene de “adolecer”, o sea: sufrir. Si bien toda una serie de films se empeña en mostrar este período como algo despreocupado y divertido, lo cierto es que se trata de una etapa conflictiva y difícil. Por un lado, la niña se convierte en mujer y el niño en hombre: ello implica aceptar los múltiples cambios que operan en el cuerpo. Por otro, el adolescente se siente una suerte de “híbrido” al no ser más un niño pero tampoco ser un adulto. Además, los adolescentes son especialmente receptivos con el mundo y, por ello, suelen apasionarse por las causas y comprometerse con el sufrimiento. Es la etapa del primer amor, de los diarios íntimos (especialmente en el caso de las mujercitas) y de la escritura de poemas que dan cuenta de las penas del corazón incomprendido. La típica rebeldía adolescente es otro motivo de sufrimiento: esta etapa de la vida comporta una necesidad intrínseca de oposición y el joven debe hallar alguna o algu
 nas cosas o personas sobre las que concentrar la energía de su insatisfacción. Como se podrá apreciar, no se trata de un período fácil y lo único que se puede hacer es reconocerlo como algo inevitable que tiene sus aristas positivas. En esta etapa, será fundamental que los padres otorguen a sus hijos comprensión y libertad además de consejos afectuosos. Y algo fundamental a tener en cuenta, especialmente en el mundo Occidental: últimamente se puede percibir en ciertos padres la tendencia a igualarse a sus hijos adolescentes: usar el mismo tipo de ropa, escuchar música similar, tener comportamientos parecidos, etcétera. Esto, si bien en una primera instancia puede parecer positivo, en el fondo es altamente negativo. El adolescente ya tiene sus pares en sus amigos y un padre y una madre deben cumplir roles diferentes. No se trata de igualarse al adolescente sino todo lo contrario: de marcar la diferencia y, desde allí, guiarlo con amor, límites y comprensión.


      



      


      
        
          
            	
              


              Otras correspondencias del chakra Anahatha


              


              – Sentido corporal: tacto


              – Acción física: circulación


              – Acción mental: pasión


              – Acción emocional: amor


              – Acción espiritual: devoción


              – Planeta: Venus


              – Metal: cobre


              – Aceite esencial: rosa


              – Aspectos preferidos de la naturaleza: selva, naturaleza salvaje, viento

            
          

        
      


      


      


      
        
          
            	
              


              El elemento aire


              


              En la mitología griega el aire estaba considerado como esposo de la luna y padre del rocío. También fue visto en la antigüedad como un dios del bien ante el cual se re b e l aban las fuerzas cósmicas violentas. Para el filósofo griego Anaxímenes (siglo IV a. C.) este lemento constituye el principio y esencia de todas las cosas. En la primitiva concepción aristotélica el aire se consideraba uno de los cuatro elementos fundamentales de la naturaleza (junto con el fuego, el aire y la tierra) y esta concepción pre d ominó en Occidente hasta el siglo XVIII. Pa ra muchas antiguas civilizaciones que basaban sus prácticas en encantamientos, hechicerías o aquelarres, el aire era considerado el sostenedor o vehículo dentro del cual se hallaba la imponderable esencia de la magia. Asociado con el hálito vital, con el viento de la tempestad y con el espacio atmosférico posee en diversas mitologías modernas y en simbología general un sentido masculino, activo y creador.

            
          

        
      


      


      


      


      


      



      Potencializando el cuarto chakra Posturas de Yoga para armonizar el chakra Anahatha


      



      La postura de la cobra


      


      



      ◗ Ubíquese boca abajo con las piernas estiradas y bien juntas.


      ◗ Apoye las manos a la altura de los hombros, con los codos flexionados.


      ◗ Inhale profundamente tres veces y lleve, mentalmente, el aire hacia las piernas.


      ◗ Inspire una vez más y levante la nariz y el mentón del piso, tan alto como pueda, elevando también la cabeza, el cuello y el pecho.


      ◗ Mire hacia arriba y exhale.


      ◗ Realice seis respiraciones pensando en el pecho y el corazón.


      ◗ Para finalizar, exhale mientras vuelve lentamente a la posición original.


      


      


      


      


      


      


      [image: Image24896.PNG]


      


      



      La postura de la torsión de pie


      


      


      



      ◗ Párese con las piernas bien separadas y mantenga la columna recta y erguida.


      ◗ Eleve ambos brazos hacia adelante y, al exhalar, gire desde la cadera hacia la derecha acompañándose con los brazos extendidos.


      ◗ Relaje los hombros y realice tres respiraciones.


      ◗ Repita hacia el lado izquierdo mientras vuelve a exhalar.


      ◗ Realice nuevamente la secuencia con los brazos detrás de la cabeza.


      



      


      [image: Image24910.PNG]


      


      


      


      



      La postura de la torsión sentado


      


      



      ◗ Siéntese con las piernas cruzadas y la columna derecha e inhale.


      ◗ Al exhalar, coloque la mano izquierda sobre la rodilla derecha y la mano derecha atrás apoyada en el piso, con el talón de la mano contra el cuerpo .


      ◗ Vuelva a la posición inicial al inhalar.


      ◗ Exhale y, al inhalar, repita en sentido inverso.


      



      


      
        
          
            	
              


              El planeta Venus, correspondiente al chakra Anahatha es, como la diosa de igual nombre, símbolo indiscutido del amor. Se trata de un astro que re p resenta, además del ya mencionado sentimiento, la armonía, la belleza y la atracción.
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      Ejercicios para el tacto


      


      Nuestras manos están regidas por el cuarto chakra y es a través de ellas que podemos experimentar el tacto. Por esa razón, un buen ejercicio para armonizar y desbloquear este centro energético es desarrollar el tacto: tocar objetos de diferentes texturas y pensar en qué se diferencian, probar con menor y mayor presión y percibir cómo se siente la distinción, etcétera. Al estar Anahatha vinculado al sentido del tacto, toda estimulación y desarrollo de este último hará otro tanto con el centro energético correspondiente.


      A continuación, un sencillo ejercicio para realizar en pareja o con un amigo.


      ◗ Siéntense cerca el uno del otro y cierren los ojos.


      ◗ Mueva suavemente la mano derecha y, con ella, toque levemente con la punta de los dedos la yema de los dedos de la otra persona. –Preste atención a lo que siente e intente guardar esa sensación en su memoria.


      ◗ Luego, avance y toque el dorso de la mano hasta llegar a la muñeca. Sienta las diferencias entre ese tacto y el anterior.


      


      Nuevamente, guarde esas percepciones en su memoria.


      ◗ Intente con otras modalidades táctiles: presionar su pulgar sobre la palma, apoyar el índice sobre los huesos de las manos también ejerciendo una leve presión, etcétera.


      ◗ Una vez que decida terminar, agite sus manos hacia el suelo para liberar cualquier energía de carga negativa. También es de gran ayuda enjuagarse las manos con agua fresca.


      ◗ Una vez limpias las manos, inviertan los roles: asuma usted el rol pasivo mientras la otra persona se vuelve activa en el ejercicio.


      



      


      


      


      
        
          
            	
              


              El sentido del tacto


              


              Lo que se conoce como sentido del tacto es, en realidad, un complejo haz de sensaciones de distinto tipo:


              – Táctiles propiamente dichas: se trata de la presión y la palpación y permiten el conocimiento de cualidades superficiales tales como la aspereza, la suavidad, etcétera.


              – De dolor: generan sensaciones desagradables.


              – Térmicas: ante la temperatura de la piel (denominada, cero fisiológico) se siente frío ante temperaturas que están por debajo y calor cuando están por encima.


              – Cinéticas: de movimiento.

            
          

        
      


      


      


      


      


      


      


      



      



      Visualización meditativa para el chakra Anahatha


      


      



      La meditación que aparece a continuación tiene por objetivo desbloquear y armonizar plenamente el cuarto chakra. Para ello, trabaja –de diversas maneras– con el elemento aire.


      ◗ Como primer paso –tal como lo indicamos en los capítulos anteriores– elija un lugar cómodo y silencioso y cuya privacidad esté garantizada durante el tiempo que dura la meditación. En este caso particular, resulta además imprescindible que el sitio sea muy ventilado, preferentemente con una corriente de aire, de modo de facilitar el contacto con el elemento regente del cuarto chakra.


      ◗ Una vez elegido el lugar, rocielo con un vaporizador al que le habrá agregado agua y unas gotas de aceite esencial de rosas. Otra opción al respecto es colocar unas horas antes de la meditación un jarrón con rosas en la habitación.


      ◗ Siéntese cómodamente con la espalda erguida, pero no rígida, los hombros relajados levemente echados hacia atrás y, como consecuencia de esto último, el pecho abierto.


      ◗ Cierre los ojos y concéntrese en la respiración. Recuerde que esta debe obedecer a la modalidad “costodiafragmática”.


      ◗ Respire lenta y profundamente, sintiendo la expansión de sus pulmones, escuchando los latidos de su corazón y siendo consciente de la expansión de su pecho al tiempo que inspira.


      ◗ Respire en todos los aspectos del elemento de la naturaleza aire: con una inspiración sienta que incorpora viento del sur, con otra una suave brisa marina, etcétera y sienta como ese aire va hacia el corazón.


      ◗ Visualice su corazón como una flor de pétalos verdes que irradia luz del mismo color y que se abre lentamente con cada inspiración de aire, brindando con ello un caudal infinito de amor. Deje que ese amor cure todas las heridas del alma y del espíritu: las grandes y las pequeñas, las recientes y las antiguas, las conscientes y las olvidadas.


      ◗ Vea todo su cuerpo bañado de esa luz verde que con su energía armoniza, sana y reanima cuerpo, alma y mente.


      ◗ Entregue al Cosmos todo el amor que brota del corazón y sienta cómo dar amor es asociarse al universo, es ser uno con el mundo y con todos.


      ◗ Mantenga ese estado todo el tiempo que desee o necesite hacerlo.


      ◗ Cuando lo crea conveniente, agradezca mentalmente o con una plegaria en voz baja, por la vida y el amor que lo sustenta y comience a abrir los ojos y a incorporarse.


      



      
        
          
            	
              


              Hay una luz que brilla más allá de lo terreno, más allá de todos nosotros, más allá de los cielos, más allá de los altos cielos… Es la luz que brilla en nuestro corazón.


              CHANDOGYA UPANISHAD

            
          

        
      


      


      


      


      
        
          
            	
              


              Anahatha se corresponde con el color verde, tono tranquilo y sedante por excelencia que remite a la naturaleza y a la vegetación y simboliza un sentimiento tan caro como lo es la esperanza. Por ello, siempre que nos encontremos en contacto con plantas nuestro cuarto chakra se potenciará. Otra manera de lograr el mismo efecto será usar ropa de ese color en la zona del torso o meditar en un ambiente iluminado por luz verde.

            
          

        
      


      


      


      



      Equilibración con gemas y cristales


      


      ◗ Acuéstese boca arriba y coloque tres piedras de jade sobre la zona del corazón formando un triángulo con la base hacia abajo.


      ◗ Cierre los ojos, mantenga la respiración costodiafragmática y sienta cómo la energía de las gemas ingresan en el cuarto chakra y en su zona de influencia: el corazón, el pecho, los pulmones, el timo, el sistema inmunológico, los brazos y las manos.


      ◗ Manténgase de esta manera todo el tiempo que desee o crea necesario.


      ◗ Transcurrido ese lapso, retire las piedras, incorpórese y proceda a su higiene y conservación tal como se especifica en el capítulo 2.


      


      Otras piedras que estimulan este chakra son: la esmeralda y la calcita verde.


      Una manera distinta de operar sobre los chakras a través de la energía de las gemas y los cristales es mediante el llamado elixir. Para ello:


      ◗ Antes de acostarse, ponga en un vaso con agua una de las piedras que tiene la propiedad de estimular el cuarto chakra.


      ◗ Déjela allí toda la noche, de manera tal que el líquido se impregne de la energía de la piedra.


      ◗ A la mañana, antes de desayunar, retire la gema y bébase lentamente el agua.


      



      


      


      


      Otras sugerencias para trabajar con el cuarto chakra


      


      


      


      Oración


      “Yo Soy.


      Aquí y ahora.


      Soy en mí mismo y con los otros. Me perdono


      y perdono,


      porque me acepto y acepto.


      Y es por ello que puedo dar


      y recibir amor”.


      


      Aceites esenciales


      • Realice masajes sobre la zona del corazón con una gota de aceite esencial de rosas.


      • Tome un baño de inmersión con agua tibia en la que habrá diluido tres gotas de aceite esencial de rosas.


      


      Sonidos


      Para desarrollar el amor incondicional característico de este chakra armonizada, ayudan los sonidos del piano y el violín, siempre que se escuchen por separado.


      


      Preguntas


      • ¿Qué significa el aire para mí? ¿Cómo me conecto con él?


      • ¿Cómo toco yo el mundo? ¿Cómo siento que el mundo me toca a mí?


      • ¿Tengo una identidad fuerte? ¿Cuáles son los elementos, las personas, las actividades y las elecciones que la constituyen?


      • ¿Soy capaz de ser solidario con los demás? ¿En qué circunstancias y hasta qué punto?


      • ¿Puedo sentir compasión? ¿Qué me produce ese sentimiento?


      • ¿De qué manera me relaciono con los objetos? ¿Puedo desprenderme de ellos en pos de búsquedas espirituales?

    


    

  


  
    
      C A P Í T U L O 9


      


      


      El quinto chakra: Vishudda


      


      El quinto chakra es el centro energético de la creatividad y de la comunicación en todas sus formas. Es, además, un puente en el desarrollo secuencial de los aspectos internos de las energías chákricas, ya que una vez que este vórtice está activado, se puede acceder a un territorio diferente, al otro lado del “río de la vida”. Es, asimismo, el chakra de la devoción porque desde allí podemos conectarnos con la divinidad a través del canto, la oración o los pensamientos. Vishudda es la puerta de la bienaventuranza y de la gran liberación


      Su nombre significa “el grande” o “el puro” y también se lo conoce como chakra laringeo o garganta. Se encuentra ubicado detrás de esta última y se corresponde con los plexos laringeo y faringeo.


      El mandala que lo representa contiene una flor de loto de dieciséis pétalos de color púrpura. En el centro, se destaca un triángulo blanco con un círculo que simboliza el éter y una luna creciente con sus puntas hacia arriba, que alude al mundo inconsciente y al universo de lo onírico.


      Se corresponde con el elemento éter, energía nebulosa que de manera misteriosa se mantiene en las dimensiones anímicas y espirituales y es, a la vez, espacio que facilita la vehiculización de los sonidos, por lo cual permite expresar nuestra creatividad y escuchar lo que el mundo tiene para decirnos.


      La deidad masculina correspondiente a este vórtice energético es Sadashiva, dios andrógino que se encuentra fuera de la rueda del samsara (transmigración indefinida) lo que indica que en este chakra el cuerpo físico ha llegado a un nivel de pureza supremo. Se lo representa con el cuerpo mitad de oro y mitad de plata y llevado por un animal fantástico, mezcla de toro y de león. La diosa que gobierna este chakra es Shakty, divinidad asociada a la luna y que tiene el poder de conceder las facultades que dan nacimiento al hombre divino.


      De manera similar al primer chakra, el animal regente es Airavata, el elefante blanco de siete trompas creado por Brahma que sostiene el universo. Pero en Vishudda, en vez de hacerlo con el mundo material, esta criatura opera a modo de sostén del universo de los conceptos y las ideas. En este chakra, el elefante es sostén de nuestra realidad psíquica.


      El área de irradiación corresponde a las glándulas tiroides y las paratiroides, el sistema linfático, las cuerdas vocales, los oídos, los hombros y la boca. Su enseñanza fundamental es la de llegar al equilibrio y a la armonía a través de la creatividad y de la devoción.


      Cuando este centro energético está abierto y funcionando en plenitud, el individuo vive en un estado de pureza, desapego, elevación espiritual y se encuentra plenamente capacitado para crear. Como, tal cual se indicó, influye sobre la acción de la glándula tiroides, un quinto chakra equilibrado también se manifiesta en un buen desarrollo sexual y en una buena fertilidad.


      En los casos en que Vishudda se encuentra desarmonizado aparecen irritación y dolor de garganta, disfonía crónica, tortícolis, hipo e hipertiroidismo. Como contrapartida de lo expuesto líneas más arriba, la infertilidad suele ser también uno de los síntomas más frecuentes. En su aspecto psíquico, se manifiesta en la imposibilidad de comunicación, tanto en el habla como en el escucha. Se bloquea la posibilidad de expresar sentimientos y deseos y, como consecuencia de ello, sucede otro tanto con todo lo vinculado a las tareas creativas. Aparecen, entonces, sentimientos de angustia, frustración y tristeza.


      



      


      


      
        
          
            	
              


              El éter


              


              Según las doctrinas esotéricas el éter (elemento que se corresponde con el quinto chakra) es uno de los principios inferiores de la sustancia primordial y el quinto de los siete principios o elementos cósmicos que tiene, a su vez, siete estados.


              

            
          

        
      


      


      


      


      


      


      



      Edad evolutiva correspondiente al quinto chakra


      


      Vishudda constituye el último chakra que se corresponde con una edad evolutiva del ser humano: la que va de los quince a los veintiún años. O sea, la correspondiente a la segunda mitad de la adolescencia y principios de la juventud. Si buscásemos una palabra en aras de caracterizar esta etapa tal vez la encontraríamos en “presión”. El joven se siente presionado a definirse vocacionalmente, a elegir una carrera. Los padres tienen, a su vez, la esperanza de que sus hijos “lo hagan bien” y, con ese deseo, muchas veces sólo tienden a reflejar las tendencias de una sociedad dominante, competitiva y consumista que coloca los valores del “tener” por sobre los del “ser” y los del “sentir”. En el caso específico de los varones se suma, además, la exigencia de iniciarse sexualmente.


      Para que el quinto chakra evolucione de manera sana es fundamental que en esta etapa los padres apoyen a sus hijos de manera tal que éstos últimos puedan seguir los mandatos de su propio ser y no aquellos que les dicta una sociedad que considera que el triunfo, el bienestar económico y el poder constituyen buena parte (si no, toda) de la felicidad y la realización de un ser humano.


      



      


      


      


      
        
          
            	
              


              Otras correspondencias del chakra Vishudda


              


              – Sentido corporal: oído


              – Acción física: comunicación


              – Acción mental: corriente de pensamiento


              – Acción emocional: independencia


              – Acción espiritual: inspiración


              – Planeta: Júpiter


              – Metales: hierro y estaño


              – Aceite esencial: lavanda


              – Aspectos preferidos de la naturaleza: atmósfera, cielo diurno

            
          

        
      


      


      


      
        
          
            	
              


              El simbolismo de Júpiter


              


              Sabiduría, grandeza de espíritu, unidad en el bien y para el bien y disciplina creativa y constructiva son cualidades asociadas a este planeta. Y, serán también, características del individuo que logre despertar a Vishudda para hacerlo funcionar en plenitud.

            
          

        
      


      


      


      


      



      Potencializando el quinto chakra Posturas de Yoga para armonizar el chakra Vishudda


      



      La postura del arado


      


      



      ◗ Acuéstese boca arriba con las piernas y los pies juntos, los brazos a los costados del cuerpo y las palmas de las manos apoyadas en el piso .


      ◗ Inhale profundamente, levantando las piernas hasta que queden perpendiculares al piso.


      ◗ Sosténgase la cadera con las manos y exhale mientras lleva las piernas hacia atrás, hasta que hayan dando vuelta completamente.


      ◗ Mantenga las piernas estiradas y la atención mental en la zona de la nuca.


      ◗ Respire profundamente manteniendo la posición tanto tiempo como le sea posible.


      ◗ Para finalizar, lleve lentamente las piernas a la posición original y permanezca acostado en el piso por unos instantes.
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      La postura del león


      


      



      ◗ Siéntese de rodillas y apoye los glúteos sobre los talones de sus piernas cruzadas, mientras mantiene la espalda bien recta y los hombros y brazos relajados y sueltos, con las manos sobre las rodillas.


      ◗ Mientras inhala, tensione el cuerpo, gire los ojos hacia arriba, abra la boca y saque la lengua tanto como pueda.


      ◗ Al exhalar, exclame: “Ahh…”, de manera tal de eliminar todo el aire de sus pulmones.


      ◗ Luego, relaje los músculos y cierre los ojos y la boca.
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      La postura de la media torsión


      


      



      ◗ Con la columna recta, siéntese sobre los talones.


      ◗ Apoye la cadera izquierda en el suelo, flexione la pierna derecha y llévela por encima de la izquierda, apoyando el pie al costado del muslo izquierdo.


      ◗ Inhale y levante el brazo derecho y, al exhalar, llévelo hacia atrás rodeando la cintura con la palma de la mano hacia fuera.


      ◗ Coloque la mano izquierda sobre el empeine del pie derecho.


      ◗ Inhale y, al exhalar, gire hacia la derecha todo lo que le sea posible y mire sobre el hombro derecho.


      ◗ Levante levemente el mentón.
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      Ejercicios para el sentido del oído


      


      El oído está regido por el quinto chakra y, por esa razón, toda estimulación del sistema auditivo hará otro tanto con Vishudda. Para estimular este sentido:


      ◗ Permanezca en un lugar que usted frecuenta o en el que permanece habitualmente: su baño, su habitación, un determinado sector de una plaza o parque, etcétera. Cierre sus ojos y concentre su atención en los sonidos: ¿cuáles se escuchan cercanos y cuáles lejanos?, ¿cuáles son más agudos y cuáles más graves?, ¿qué origen tiene cada uno de ellos?


      ◗ Elija una música. Puede tratarse de una sinfonía, un concierto o una canción popular. Asimismo, puede ser instrumental o estar cantada. Cualquiera de estas alternativas resulta rica por igual, ya que plantea distintos desafíos y sensaciones a la hora de realizar el ejercicio. Una vez elegida, instálese en un lugar tranquilo a escucharla y perciba: ¿qué instrumentos suenan en cada momento? ¿cuál o cuáles están en primer plano y cuál o cuáles aparecen a modo de fondo?


      


      


      


      Visualización meditativa para el chakra Vishudda


      


      La siguiente meditación tiene como meta la armonización y el equilibrio del quinto chakra. Además, aumentará notablemente sus niveles de energía, estimulará la capacidad de su cuerpo de curarse a sí mismo y combatirá sentimientos de depresión, angustia y tristeza.


      ◗ Siéntese en una postura que le resulte cómoda, cierre los ojos y repase mentalmente su cuerpo para comprobar que se encuentra libre de tensiones. Si lo desea puede, momentos antes, encender varias varillas de sahumerio de lavanda o rociar el ambiente con aceite esencial del mismo aroma disuelto en agua.


      


      Tenga siempre en cuenta, que en el lugar escogido debe gozar de privacidad, de manera tal que sólo usted pueda manejar el curso y la duración de la meditación, libre de influencias externas y de interrupciones cualesquiera éstas sean.


      


      ◗ Visualice un globo azul desinflado en la garganta.


      ◗ Concéntrese en la respiración. Sienta cómo el aire penetra por su nariz, recorre el interior de su cuerpo, llega a los pulmones, permanece un instante y, recorriendo el camino inverso, sale hacia mediante un suave soplido de su boca.


      ◗ Con cada bocanada de aire que penetra en su cuerpo, el globo se infla un poco más y comienza a abarcar mayor superficie de corporal. Eso llena su organismo de liviandad; sus tejidos y huesos se tornan leves; sus músculos se vuelven ligeros. Perciba de qué manera esas sensaciones de ingravidez lo llenan de bienestar a todo nivel: físico, espiritual, energético, mental, etcétera.


      ◗ Luego, piense en cualquier cosa que le desearía cambiar de su cuerpo o de su estado físico: alguna dolencia crónica (asma, cefaleas frecuentes, mala digestión) sobrepeso, alguna adicción que desea superar, etcétera. También puede tratarse de algún trastorno psicológico: depresión, ansiedad, alguna fobia, etcétera.


      ◗ Visualice el nombre de aquello que quiere superar e introduzca esa palabra dentro del globo azul inflado.


      ◗ Deje que el globo se vaya hacia arriba, en dirección a un cielo azul y luminoso. Junto con él, se va también aquello cuyo nombre usted ha escrito y colocado en su interior. El globo está cada vez más lejos y, finalmente, resulta imposible verlo .


      ◗ Dé gracias mentalmente por aquello desagradable y perjudicial de lo que se ha desprendido y, cuando lo crea conveniente, abra los ojos y comience a mover lentamente su cuerpo hasta incorporarse.


      



      


      
        
          
            	
              


              Toda la gama de los azules, desde lo más claros hasta los más oscuros e incluyendo a los celestes y turquesas, influencian al chakra garganta. Por eso, para estimularl o mediante la cromote rapia lo más efectivo resulta sin duda, cubrir la zona donde se encuentra (la garganta) con un pañuelo de ese color o llevar un collar con una piedra preciosa o semipreciosa de ese color: aguamarina, turquesa, etcétera .


              

            
          

        
      


      



      Equilibración con gemas y cristales


      


      ◗ Acuéstese boca arriba y coloque una turquesa sobre la zona de la garganta.


      ◗ Cierre los ojos, mantenga la respiración costodiafragmática y perciba como las vibraciones de la gema ingresan en el quinto chakra y actúan positivamente sobre las cuerdas vocales, los oídos, los hombros y la boca.


      ◗ Manténgase de esta manera todo el tiempo que desee o crea necesario.


      ◗ Transcurrido ese lapso, retire la piedra, incorpórese y proceda a su higiene y conservación tal como se especifica en el capítulo 2.


      


      Otras gemas que resultan excelentes para estimular y equilibrar este chakra son: el lapislazuli, el aguamarina y la sodalita.


      Una manera distinta de operar sobre los chakras a través de la energía de las gemas y los cristales es mediante el llamado elixir. Para ello:


      ◗ Antes de acostarse, ponga en un vaso con agua una de las piedras que tiene la propiedad de estimular el quinto chakra.


      ◗ Déjela allí toda la noche, de manera tal que el líquido se impregne de la energía de la piedra.


      ◗ A la mañana, antes de desayunar, retire la gema y bébase lentamente el agua.


      


      


      Otras sugerencias para trabajar con el quinto chakra


      


      


      


      Oración


      “Yo creo al mundo


      y el mundo me crea a mí.


      Nos modificamos mutuamente porque él está en mí


      y yo en él. Así,


      cada día,


      desde la devoción escucho


      lo que el cosmos tiene para decirme y evoluciono


      hacia la elevación espiritual”


      


      Aceites esenciales


      Vierta tres gotas de aceite esencial de lavanda sobre un pañuelo y colóquelo en su garganta durante varias horas.


      Tome un baño de inmersión en cuya agua habrá diluido tres gotas del mismo aceite esencial.


      


      Sonidos


      Por estar vinculado y corresponderse con el oído, toda estimulación de este sentido, ya sea mediante música o sonidos, tiene el poder de accionar positivamente sobre el quinto chakra. Aún así, debe decirse que resulta especialmente beneficioso el sonido de la flauta, especialmente en sus notas más agudas.


      


      Preguntas


      • ¿Cómo oigo yo al mundo? ¿Cómo creo que el mundo me oye a mí?


      • ¿Soy una persona creativa? ¿En qué ámbitos o actividades me permito innovar? ¿En cuáles no?


      • ¿Soy independiente? ¿Hasta qué punto? ¿De qué dependo?


      • ¿Cómo me comunico con los demás? ¿Soy capaz de escuchar lo que me dicen? ¿Puedo decir aquello que necesito expresar?
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      El sexto chakra: Ajña


      


      Ajña es el penúltimo vórtice energético y tiene la misión de conectarnos con la sabiduría espiritual e intuitiva que transforma de manera radical la experiencia humana. En él, reside la sapiencia, ya que es la sede de la intuición y del conocimiento intelectual, o sea, de la sabiduría orientada hacia nuestro interior y de la clarividencia. La energía procesada en Ajña deviene en control que se derrama benéficamente sobre toda nuestra existencia de manera tal que nuestras acciones resultan serias al tiempo que benevolentes.


      Su nombre significa “Centro de mando” o “El que dirige” y también se lo conoce como chakra frontal. Otras denominaciones que ha recibido son chakra entrecejo y chakra del tercer ojo.


      Si bien convencionalmente se lo localiza en el rostro, entre las cejas, realmente se ubica en el centro de la cabeza y se corresponde con el plexo frontal.


      El mandala que lo representa es una flor de loto con dos pétalos de color gris que simbolizan todas las cosas que tienen un aspecto dual: lo masculino y lo femenino, la luz y la oscuridad, el calor y el frío, la vida y la muerte, el día y la noche, el frío y el calor, etcétera. Entre esas dualidades, también se encuentra incluida la lucha que muy a menudo se ocasiona entre este chakra y el ego ya que, lamentablemente con demasiada frecuencia, nuestro ego cree que nos proporciona todo lo que necesitamos y, por ende, el sexto chakra permanece bloqueado y sin desarrollarse. Lo ideal es equilibrar este centro de modo tal que el chakra se abra en pos de desarrollar su enorme potencial.


      Al igual que en otros mandalas, aparecen el símbolo viril y el símbolo de lo femenino a modo de signo de la unidad de la dualidad. Hay, además, una luna que alude a la luz de la consciencia que hace posible ver lo invisible y, encima de ella, un punto que connota el espacio infinito. Su elemento correspondiente es la mente.


      La deidad masculina de este chakra es Shiva en su manifestación más elevada, denominada Paramshiva, quien porta en una de sus manos un tridente que representa los tres aspectos de la consciencia: afección, intento y conocimiento. Su contrapartida femenina es Shakty Hakini, deidad blanca y de seis manos.


      No hay animal a modo de correspondencia; en este chakra todo elemento “ordinario” ha desaparecido, ya que después del éter del centro anterior (Vishuddha), se entra en elementos sutiles y puros y, en este caso, el elemento que le corresponde es manas, o sea, la mente en sus múltiples aspectos.


      El área de irradiación de Ajña es el cerebro, los ojos, la nariz, el sistema nervioso, la glándula hipófisis y la glándula pineal. Esta última


      –ubicada en la parte superior del cerebro medio– es la responsable de producir melatonina, hormona relacionada con la luz y la oscuridad, que actúa sobre los períodos de sueño y vigilia e influye asimismo en los ciclos reproductores. La hipófisis es la glándula principal de los vertebrados, ya que segrega hormonas que estimulan la función de otras glándulas.


      En el aspecto psíquico y espiritual Ajña es el chakra de la lógica y de la verdadera intuición y comprensión de la realidad. Es, además, el motor de búsqueda de la auténtica sabiduría y del amor más profundo y trascendente. También se relaciona con la imaginación, la concentración, la fantasía, la inspiración y la autopercepción. Cuando la energía Kundalini ya ha arribado a este vórtice, la persona asiste al verdadero y pleno despertar de la consciencia y se encuentra con el cosmos y con la divinidad, aunque todavía se reconoce y se percibe como diferente de ella. Abierto y en armonía, este chakra otorga visión clara de los acontecimientos, agudiza la intuición, despierta el sexto sentido interno y conecta al individuo con la posibilidad de comprender el devenir desde diferentes perspectivas. Desde lo físico, un buen ritmo de sueño y la facilidad para concebir son indicios claros de que este chakra se encuentra funcionando al tope de sus posibilidades.


      Contrariamente, son claros signos de desequilibrio: los problemas oculares y los dolores de cabeza y las jaquecas. La sintomatología psicológica es amplia. Puede ir desde un vago estado general de irritabilidad y nerviosismo, a estancamiento intelectual capaz de incluir deficiencia para proyectar, ausencia absoluta de intuición o tendencia claramente patológica al aislamiento. Cuando la desarmonía es verdaderamente grave, puede incluso llegar a producir alucinaciones y clarividencia caótica.


      Su mandato vital indica completar la enseñanza kármica de esta vida.


      



      


      


      
        
          
            	
              


              Otras correspondencias del chakra Ajña


              


              – Sentido corporal: clarividencia


              – Acción física: visualización


              – Acción emocional: claridad


              – Acción espiritual: meditación


              – Planeta: Saturno


              – Metal: plomo


              – Aceite esencial: incienso


              – Aspectos preferidos de la naturaleza: paisaje nevado, cumbre de las montañas

            
          

        
      


      


      


      


      
        
          
            	
              


              El simbolismo de Saturno


              


              Saturno es el astro celeste que se corresponden con el chakra del entrecejo. Representa la avanzada evolución y el progreso y su influencia otorga una poderosa intuición y, en algunos casos, cualidades supranormales. Su influjo también concede estabilidad, perseverancia y poder de concentración.

            
          

        
      


      


      


      
        
          
            	
              


              El tercer ojo


              


              El tercer ojo u ojo frontal es, en realidad, el representado en el interior del triángulo en ciertos emblemas de la deidad. Simboliza, la omnipresencia, la penetración en todo y la imposibilidad de estar fuera de su campo de acción y visión. Es el ojo que todo lo ve y todo lo percibe.

            
          

        
      


      


      


      
 Potencializando el sexto chakra Posturas de Yoga para armonizar el chakra Ajña


      



      Postura de la media vela


      


      



      ◗ Acuéstese en el suelo u otra superficie dura con la espalda y la nuca bien apoyadas.


      ◗ Exhale y, lentamente, lleve las rodillas al pecho.


      ◗ Levante la pelvis, sostenga su cadera con las manos y estire las piernas hacia arriba de manera tal que formen, aproximadamente, un ángulo de 70º.


      ◗ Manténgase en esa posición tanto tiempo como le sea posible, siempre con la cabeza y los hombros relajados.


      ◗ Para finalizar, regrese sus piernas a la posicion original, apoy do la columna vertebra par vertebra.
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      La postura del rayo o diamantina


      


      



      ◗ Siéntese sobre los talones, con las rodillas juntas y hacia delante.


      ◗ Rote sus hombros hacia atrás y mantenga recta la espalda.


      ◗ Equilibre bien su cabeza sobre la columna, relaje los brazos y apoye las manos sobre los muslos.


      ◗ Dirija mentalmente la mirada hacia la zona del entrecejo y reflexione sobre su silencio interior.


      



      


      


      


      


      


      [image: Image24816.PNG]


      


      


      



      La postura de la cigüeña o la pinza de pie


      


      



      ◗ Ubíquese de pie, con la espalda derecha, los pies juntos y las puntas de éstos levemente hacia adentro de manera tal que los bordes externos queden paralelos y los brazos a los costados del cuerpo.


      ◗ Inhale al tiempo que lleva los brazos hacia arriba y, al exhalar, baje lentamente hacia delante, hasta que la cabeza quede colgando.


      ◗ Coloque sus manos en la zona posterior de las pantorrillas y deslícelas hasta llegar a los tobillos.


      ◗ Lleve la frente hacia las rodillas.


      ◗ Manténgase en e mientras focaliza ción en la res costodiafragmát


      ◗ Para finalizar, re lentamente el ca no inverso mie inhala.
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      Visualización meditativa para el chakra Ajña


      


      La sexta y penúltima meditación que presentamos ayuda a dormir mejor, alivia dolores de cabeza pero, sobre todo, comienza a abrir ciertas “puertas” y a desbloquear ciertos automatismos perceptivos de manera tal que, practicada con disciplina y asiduidad, permitirá comenzar a ver la vida con una perspectiva nueva y desde un lugar más profundo.


      ◗ Siéntese en una postura cómoda con una vela blanca encendida a una distancia aproximada de un metro y a la altura de los ojos.


      ◗ Cierre los ojos, concéntrese en su ritmo respiratorio y controle mentalmente que no haya ninguna zona de su cuerpo tensionada. Mantenga siempre derecha la columna vertebral.


      ◗ Abra los ojos y fije la mirada en la luz de la vela intentando no parpadear. Tal vez al principio le resulte difícil, pero siga intentándolo, siempre sin tensionarse.


      ◗ Al cabo de unos minutos, cierre nuevamente los ojos y lleve la luz a su propio interior.


      ◗ Siempre con los ojos cerrados, mire hacia arriba en dirección a la ubicación de su sexto chakra y visualice allí la imagen de la llama de la vela.


      ◗ Permita que, desde esa ubicación, la luz ilumine su mente mientras usted observa los contenidos de ésta sin involucrarse en ellos, mirándolos “desde afuera” y conservando la distancia, como si no estuviera viendo algo propio sino una suerte de película proyectada.


      ◗ Deje que la luz acomode esos contenidos y sea testigo de ese ordenamiento. Permita que la luminosidad descarte aquellos que resultan nocivos, desactualizados, etcétera. Se trata de una tarea de ordenamiento, limpieza y purificación que la luz lleva a cabo para su mayor bienestar.


      ◗ Cuando sienta que la tarea está completa y finalizada, tome consciencia del nuevo orden mental: concédase un tiempo para comenzar a acostumbrarse a él.


      ◗ Luego, abra sus ojos y empieza a incorporarse lentamente.


      



      


      


      
        
          
            	
              


              El blanco es el color que se corresponde con el sexto núcleo energético. A través de su influencia, Ajña se expande, se libera de bloqueos y se encamina hacia el desarrollo pleno. Por ello, cuando usted sienta que necesita estimular especialmente su tercer ojo elija vestirse de blanco y/o permanecer en ambientes donde predomina este color (o, al menos, los tonos claros). Otra agradable manera de hacerlo es colocar en el ambiente donde se permanece un florero con flores blancas.


              

            
          

        
      


      


      


      Equilibración con gemas y cristales


      


      ◗ Acuéstese boca arriba y coloque un cuarzo en la zona de su entrecejo.


      ◗ Cierre los ojos, mantenga la respiración costodiafragmática y perciba como las vibraciones de la gema ingresa en el sexto chakra y actúan positivamente sobre el cerebro, los ojos, la nariz y el sistema nervioso .


      ◗ Manténgase de esta manera todo el tiempo que desee o crea necesario.


      ◗ Transcurrido ese lapso, retire la piedra, incorpórese y proceda a su higiene y conservación tal como se especifica en el capítulo 2.


      


      Otras piedras que estimulan el sexto chakra son los diamantes, los brillantes, la turmalina blanca y el jade blanco.


      Una manera distinta de operar sobre los chakras a través de la energía de las gemas y los cristales es mediante el llamado elixir.


      Para ello:


      ◗ Antes de acostarse, ponga una piedra de las que se mencionan más arriba que tiene la propiedad de estimular el sexto chakra en un vaso con agua.


      ◗ Déjela allí toda la noche, de manera tal que el líquido se codifique con las energías de la vibración cristalina.


      ◗ A la mañana, antes de desayunar, retire la gema y bébase lentamente el agua.


      


      


      


      Otras sugerencias para trabajar con el sexto chakra


      


      Oración


      “Intuición, clarividencia, sabiduría y percepción. La realidad se muestra


      y la comprendo.


      El universo se ofrece y voy hacia él.


      Soy diferente


      de la divinidad, pero ya la percibo y reconozco.


      Hacia su encuentro, me encamino”


      


      Aceites esenciales


      • Rocíe los ambientes donde va a permanecer con aceite esencial de incienso. Para ello, disuelva cinco gotas de aceite en ⁄ litro de agua, colóquelo en un vaporizador y proceda a aromatizar.


      • Coloque una gota de aceite esencial de incienso en la yema de su dedo índice y frote con él la zona correspondiente al tercer ojo.


      


      Sonidos


      Por estar ya cerca del último chakra y, por ende, acercarse al concepto de síntesis y totalidad, oír una pieza de música tocada por toda una orquesta, con su gran gama de armonías, generará efectos altamente positivas sobre el chakra Ajña.


      


      Preguntas


      • ¿Soy una persona intuitiva? ¿Qué puedo hacer para desarrollar más mi intuición?


      • ¿Tengo poder de concentración? ¿En qué actividades puedo concentrarme y en cuáles me es imposible hacerlo?


      • ¿Qué lugar ocupa la meditación en mi vida?


      • ¿Qué tan sabio me considero? ¿Qué tan sabio creo que me consideran los demás? ¿Qué puedo hacer para convertirme en una persona más sabia?
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      El séptimo chakra: Sahasrara


      


      


      Sahasrara es el vórtice energético más elevado, el chakra que posibilita acceder a la consciencia más alta, la flor de loto ubicada sobre la cabeza que recibe la energía cósmica-divina y el regalo de la vida. Es, de alguna manera, el fin de un camino.


      Su nombre significa “más allá de las diferencias”. También se lo conoce como chakra corona o coronario y se corresponde con el plexo del mismo nombre. Sin embargo, no puede ubicárselo en un sitio determinado del cuerpo físico ya que, en realidad, se trata de un núcleo energético que se halla por fuera de éste, encima de la coronilla. A causa de esa suerte de “inmaterialidad” que lo caracteriza es que su enseñanza vital es liberarse de toda atadura para trascender el karma terrenal.


      El mandala que lo representa consta de flor de loto de mil pétalos y de una luna que emite reflejos de múltiples colores.


      Al contrario que los chakras anteriores que se correspondían con determinados elementos (aire, tierra, fuego, etcétera) en este caso no hay tal reciprocidad ya que este núcleo energético, al conectarnos con lo más alto, es el centro mismo de la trascendencia. Lo mismo sucede con las correspondencias animales.


      Sí, en cambio, tiene su correlato divino: Sahasrara es la morada de Shiva y Shakty en sus bodas místicas.


      Su área de irradiación es el hipotálamo, zona cerebral que produce las hormonas de “control” que regulan varios procesos corporales.


      Al arribar a este séptimo y último chakra, la energía Kundalini concluye su camino y la dualidad vuelve a la unidad primigenia y original. La causa de ellos es que las dos energías básicas de lo dual (masculina y femenina) se unen, entrelazan y trascienden en este núcleo, forman do de esa forma una suerte de hiperconsciencia que está más allá de las coordenadas temporales y espaciales. Y es en esa superconsciencia donde se efectúa ese proceso de unión entre el plano estrictamente humano y el Yo más elevado. Es el núcleo energético relacionado con las la consciencia cósmica, la inspiración y la iluminación. Es el sitio de la realización final, de la liberación de la vida.


      Cuando se encuentra equilibrado, libre de bloqueos y funcionando a pleno el ser humano arriba a su más alto desarrollo a todo nivel: físico, espiritual y mental. En este estadio, la armonía es total.


      Los signos de desequilibrio más frecuentes suelen ser los tumores y la sensación de presión en el cráneo. En el ámbito psicológico, pueden aparecer desórdenes mentales graves.


      



      


      


      
        
          
            	
              


              Otras correspondencias del chakra Sahasrara


              


              – Sentido corporal: clarividencia, clarisensación y clariaudiencia


              – Acción física: meditación


              – Acción mental: consciencia universal


              – Acción emocional: existencia


              – Acción espiritual: unión


              – Planeta: Neptuno


              – Metal: platino


              – Aceite esencial: ylang-ylang


              – Aspectos preferidos de la naturaleza: cielo nocturn o, arco iris

            
          

        
      


      


      


      
        
          
            	
              


              El simbolismo de Neptuno


              


              El planeta correspondiente al séptimo chakra representa el idealismo que toca la divinidad, el misticismo, la inspiración, las condiciones para el estudio del más allá y, muchas veces, el genio. Su influencia confiere una poderosa imaginación, siempre dirigida a la vida superior del espíritu, intuición y predisposición a los estados de mediumnidad.

            
          

        
      


      



      Potencializando el séptimo chakra Posturas de Yoga para armonizar el chakra Sahasrara


      
 La postura del árbol


      


      



      ◗ Párese con las plantas de los pies bien apoyadas en el piso. Inhale profundamente y, luego, exhale tras flexiona la pierna derecha.


      ◗ Lleve el pie con la planta hacia fuera, crudo la línea de la ingle.


      ◗ Estire los brazos por sobre su cabeza y j las palmas de las manos, mientras respira ta y profundamente.


      ◗ Mantenga esa postura tanto tiempo co pueda.


      ◗ Para finalizar, baje los brazos y la pier mismo tiempo, relaje los músculos y a brazos y piernas sacudiéndolos.


      ◗ Repita toda la secuencia con la otra pier
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      La postura del loto


      


      ◗ Siéntese en el piso u otra superficie dura con las piernas estiradas hacia adelante.


      ◗ Flexione su pierna izquierda y colóquela sobre la derecha, también flexionada y mantenga la espalda recta y el cuerpo relajado. La postura perfecta requiere que los talones queden apoyados en el abdomen.


      ◗ Abra los hombros y coloque las manos sobre las rodillas.


      ◗ Fije la mirada en la punta de la nariz y coloque la lengua en la raíz de los incisivos superiores a fin de lograr mayor concentración.
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      La postura parada de cabeza


      


      



      Describimos esta postura en último lugar, por dos motivos. En primer lugar, al estimular fundamentalmente el séptimo chakra, debe ir necesariamente hacia el final del libro. Pero, aún colocándola en el presente capítulo, aparece en último lugar ya que constituye una suerte de “fin de camino” al ser una asana que requiere de práctica, disciplina y destreza física para poder lograrla. En realidad, se trata de una postura cuya práctica no se recomienda si no es bajo la supervisión de un instructor convenientemente calificado.


      


      ◗ Colóquese de rodillas y apoye los antebrazos en el piso con cada mano en el codo contrario de modo tal que conserve el an cho de los hombros.


      ◗ Sin mover los codos de lugar, lleve las manos hacia adelante hasta entrelazar los dedos y apoye la coronilla en el hueco que queda entre las manos.
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      ◗ Enderece las rodillas y, una vez hecho esto, camine todo lo que pueda en puntas de pies hacia la cabeza hasta lograr que se eleve la cadera con el coxis apuntando hacia arriba, de manera tal que la cabeza, el pecho y la cadera queden en una vertical.
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      ◗ Inhale y, al exhalar, acerque los muslos al abdomen y los talones a los glúteos.


      ◗ Mantenga esa posición hasta sentirse seguro y en equilibrio.
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      ◗ Mediante un giro de cadera, eleve las rodillas hasta que los muslos los esten verticales y las rodillas hacia el techo.


      ◗ Suba los pies hasta que la columna quede en una sola linea, modo tal que los pies y las piernas queden juntos y relajado
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      Visualización meditativa para el chakra Sahasrara


      


      La siguiente meditación tiene como objetivo arribar a un estado de plena armonía y trascendencia absoluta. Por supuesto, no se trata de una meta a lograr en un lapso de una hora, ni siquiera semanas. Pero llevarla a cabo con regularidad ayudará a lograr esos objetivos al tiempo que facilitará lograr aquellos vinculados a los seis chakras anteriores.


      


      ◗ Lo ideal para esta última visualización meditativa es realizarla al aire libre y en un lugar tranquilo que sea de su agrado y que le aporte sensaciones de paz y armonía. Puede ser la orilla de un río o del mar, una pradera, etc. Pero tenga siempre en cuenta que debe estar a salvo de interrupciones que le impidan lograr plena conexión con sus imágenes mentales.


      ◗ Una vez escogido el sitio, colóquese en una posición que le resulte cómoda –puede ser sentado o acostado– cierre los ojos, concéntrese en su respiración (recuerde que el aire debe ir hacia la zona del abdomen y no hacia la del pecho) y haga un repaso mental de todo su cuerpo. Si detecta alguna tensión, desalójela.


      ◗ Visualice un arco iris por sobre su cabeza. Ese arco iris irradia una fuerte luz de siete colores brillantes y luminosos. Son los rayos de la existencia cósmica que otorgan conexión con todo lo que hubo, hay y habrá en el universo al tiempo que le prodigan conocimiento, armonía y bienaventuranza.


      ◗ Sienta de qué manera esos rayos van bajando a lo largo de la columna vertebral iluminando los siete chakras, desde el que se encuentra en el nivel superior, hasta el primero que se aloja en la zona del perineo. Los siete rayos están iluminando con su luz benéfica sus siete núcleos energéticos vitales.


      ◗ Tome consciencia de que los siete chakras se encuentran despiertos, iluminados y en camino a llegar al máximo de sus potencialidades y disfrute de ese sentimiento único de estar en el camino a la plenitud total. Hágalo todo el tiempo que lo desee o necesite: no hay apuro ni prisas al respecto.


      ◗ Cuando se sienta en condiciones, comience a abrir lentamente sus ojos y vaya incorporándose poco a poco.


      



      


      


      
        
          
            	
              


              Sahasrara se corresponde con el color violeta, o sea, con el tono que tiene la frecuencia más elevada en el espectro de los siete colores. Al igual que el púrpura, el violeta tiene una larga tradición en lo que se refiere a sus cualidades espirituales asociadas con la divinidad, la realeza y el honor; es el tono de los emperadores y de los soberanos, intenso, abundante y majestuoso. En términos de los chakras, es el que representa la última estación en el camino del ascenso de la energía. Para estimular este séptimo vórtice energético mediante las vibraciones cromáticas:


              – Colóquese bajo una luz de ese color durante unos minutos, siempre teniendo en cuenta que el haz debe dar sobre su coronilla.


              – Cubra la cabeza con un gorro, sombrero o pañuelo violeta o de un estampado donde predomine ese color también tendrá efectos muy benéficos.


              

            
          

        
      


      


      


      



      Equilibración con gemas y cristales


      


      ◗ Acuéstese boca arriba y coloque sobre su cabeza, sin tocarla, a modo de corona, tres amatistas.


      ◗ Cierre los ojos, mantenga la respiración costodiafragmática y perciba como las vibraciones de las gemas van bajando desde la zona en que están colocadas (el séptimo chakra) hacia los restantes, de modo tal que en su camino descendente los recorren todos hasta llegar al primero. De la misma manera, al bajar la energía de las amatistas “toca” y regenera el aura.


      ◗ Manténgase de esta manera todo el tiempo que desee o crea necesario.


      ◗ Transcurrido ese lapso, retire las piedras, incorpórese y proceda a su higiene y conservación tal como se especifica en el capítulo 2.


      


      Otras gemas que estimulan el chakra Sahasrara son la fluorita azul, el zafiro, la azurita y la calcita.


      Una manera distinta de operar sobre los chakras a través de la energía de las gemas y los cristales es mediante el llamado elixir.


      Para ello:


      


      ◗ Antes de acostarse, ponga una piedra de las que se mencionan más arriba (que tienen la propiedad de estimular el séptimo chakra) en un vaso con agua.


      ◗ Déjela allí toda la noche, de manera tal que el líquido se impregne de las energías que emanan de la gema.


      ◗ A la mañana, antes de desayunar, retire la gema y bébase lentamente el agua.


      


      


      


      



      Otras sugerencias para trabajar con el séptimo chakra


      


      


      


      Oración


      “Más allá del tiempo y del espacio.


      Soy.”


      


      Aceites esenciales


      • Disuelva unas gotas de aceite de ylang-ylang en una bañera con agua tibia y tome un baño de inmersión.


      • Coloque en el ambiente donde va a permanecer un hornito o un difusor de calor con unas gotas de aceite esencial de la fragancia mencionada.


      


      Sonidos


      Las armonías creadas por las campanas tibetanas estimulan este chakra y lo ayudan notablemente a funcionar en plenitud.


      


      Preguntas


      • ¿Cómo me relaciono con el cosmos, con la divinidad, con la consciencia universal?


      • ¿Qué he aprendido hasta ahora en la vida? ¿Hago buen uso de ello?

    


    

  


  
    
      DOSSIER EJERCICIOS


      


      


      


      A modo de cierre, presentamos este dossier de ejercicios. ¿Qué los diferencia de las prácticas que aparecían en los capítulos precedentes? Básicamente lo siguiente: en las secciones anteriores, las diferentes técnicas aparecían, por decirlo de alguna manera, “desagregadas”. En los ejercicios que aparecen a continuación se ha pretendido, en cambio, la combinación de técnicas y elementos de manera tal de tender a una integración.


      


      


      


      Estimulación cromática de los chakras


      


      El ejercicio que se detalla a continuación combina técnicas respiratorias y visualizaciones con el objetivo de revitalizar los siete chakras. Debe realizarse al aire libre y es preferible hacerlo a primera hora de la mañana, en ayunas.


      


      ◗ Párese en una postura que le resulte cómoda y realice tres respiraciones profundas de manera costodiafragmática.


      ◗ Inclínese hacia abajo y toque la tierra. Mientras lo hace, visualice el color rojo y sienta cómo inspira este color y lo envía hacia el primer chakra.


      ◗ Comience a levantarse lentamente alzando las manos por delante hasta situarlas frente al ombligo, mientras realiza tres respiraciones profundas inspirando el color naranja.


      ◗ Lleve las manos al tercer chakra (entre el ombligo y la boca del estómago) y realice tres respiraciones inspirando el color amarillo.


      ◗ Extienda los brazos e inspire el color verde.


      ◗ Ponga sus manos sobre su garganta y realice varias respiraciones inhalando el color turquesa.


      ◗ Coloque los dedos índice y mayor de la mano derecha sobre la zona del tercer ojo y respire tres veces, incorporando con el aire la energía del color blanco.


      ◗ Estire los brazos hacia arriba esforzándose para tocar una luz violeta que se derrama sobre su cabeza


      ◗ Baje los brazos por delante del cuerpo y, cuando lo crea conveniente, dé por finalizado el ejercicio.


      


      


      


      Danza para los chakras


      


      La siguiente ejercitación tiene como meta limpiar y energizar los chakras. Para ello, se mueven zonas del cuerpo que se corresponden a cada núcleo energético y, esos movimientos, hacen que la energía recorra paso a paso los chakras eliminando con ello bloqueos y defensas. Si bien esta danza no tiene una duración predeterminada, es conveniente que no dure menos de 15 minutos. Como en todo ejercicio vinculado a los chakras, se comienza por el inferior y se va ascendiendo hasta llegar al séptimo .


      


      ◗ Coloque una música que sea de su agrado.


      ◗ Rote la pelvis hacia adelante y hacia atrás, de manera tal que pareciera que está dibujando con ella la figura de un ocho. Mientras lo hace, no levante los talones del suelo y sienta cómo la energía telúrica penetra en su cuerpo a través de ellos.


      ◗ Sin dejar de mover la pelvis, continúe realizando movimientos sensuales que impliquen la zona genital, como si estuviese haciendo el amor.


      ◗ Agregue ahora movimientos en la zona del ombligo, hacia atrás y hacia delante.


      ◗ Súmele a eso movimientos de apertura de brazos y pecho. Una imagen que puede ayudarlo es la de un ave en vuelo.


      ◗ Añádale giros de su cuello, de manera tal que su cabeza se mueva hacia los costados, hacia adelante y hacia atrás.


      ◗ Perciba cómo todo su cuerpo se mueve de manera libre y armoniosa al compás de la música y focalice su energía en la zona del sexto chakra, o sea, en el entrecejo.


      ◗ Aminore un poco la velocidad y el ritmo de la danza y conéctese con todo lo que fluye. No hay tiempo, ni mente, ni espacio: usted es toda energía que se mueve.


      ◗ Cuando lo desee, finalice la danza.


      


      


      


      Gimnasia suave con pranayama


      


      El siguiente ejercicio permitirá que la energía se traslade a través de los chakras, con los consiguientes efectos energéticos y estimulantes.


      


      ◗ Párese con las piernas separadas en forma paralela a las caderas.


      ◗ Inspire y, mientras lo hace, levante suavemente los brazos hacia los lados, con las palmas hacia abajo, de manera tal que sus brazos formen una cruz.


      ◗ Espire el aire y, luego, continúe el camino ascendente de sus brazos mientras inspira hasta que los brazos se encuentren sobre la cabeza con las palmas enfrentadas.


      ◗ En esa postura, visualice una luz de múltiples colores subiendo por la parte delantera de su cuerpo, desde el primer chakra hasta el séptimo.


      ◗ Mantenga esa luz sobre su cabeza durante unos instantes.


      ◗ Baje los brazos suavemente hacia ambos lados de su cuerpo mientras espira lentamente.


      ◗ Visualice cómo la luz recorre el camino inverso (pero esta vez por la parte posterior de su cuerpo) y va, desde el séptimo chakra hasta el primer o.


      ◗ Repita la misma secuencia seis veces más.


      


      


      


      Visualización cromática


      


      La siguiente ejercitación tiene un doble objetivo: estimular y desbloquear los chakras (y, con ello, sus zonas de influencia o irradiación) y relajar cuerpo y mente.


      


      ◗ Estírese boca arriba sobre una superficie dura.


      ◗ Cierre los ojos y realice tres respiraciones profundas, siempre de manera costodiafragmática.


      ◗ Centre su atención en el primer chakra y relaje la base de la columna vertebral, el ano, los genitales, las nalgas, las piernas y los pies. A través de estos últimos, usted está conectado a la Tierra: permita que la energía y la fuerza de ella fluyan hacia arriba, de manera tal que diluyan cualquier bloqueo en la zona de influencia del chakra raíz. Mientras lo hace, visualice una luz de color rojo.


      ◗ Concéntrese en el segundo chakra y sienta de que manera se abre y desbloquea y cómo envía energía relajante hacia las caderas, el pubis y los genitales internos. Piense en que atrae el poder purificador del agua y, mientras lo hace, visualice una luz color naranja.


      ◗ Sienta el tercer chakra, entre el ombligo y la boca del estómago.


      A través de él, puede conectar con las energías positivas del sol que emite una luz sanadora que tiene efectos benéficos sobre todo el sistema digestivo. Mientras, visualice una luz color amarillo dorado.


      ◗ Ahora, usted se encuentra totalmente relajado desde la zona del estómago hasta los pies. Sienta cómo más de la mitad de su cuerpo está totalmente laxa, absolutamente libre de tensiones.


      ◗ Su atención de dirige, entonces, hacia el chakra cardíaco. Por medio de él, usted puede atraer a su corazón la libertad y las facultades del elemento aire para eliminar cualquier bloqueo o tensión en el pecho, los brazos y las manos.


      ◗ Focalice el chakra garganta y perciba una suerte de movimiento apenas perceptible que nace allí y se traslada a su zona de irradiación, liberándola de tensiones: cuerdas vocales, oídos, boca y hombros.


      ◗ Su consciencia está ahora tomando contacto con el chakra del entrecejo, zona que suele estar tensionada en buena parte de las personas. Desaloje toda contractura que pueda haber en ese sitio y expanda esa sensación de bienestar al resto de la cabeza.


      ◗ Para ir finalizando, sienta como el séptimo chakra irradia una luz violeta que ilumina todo su cuerpo colmándolo de bienestar y felicidad.


      ◗ Permanezca todo el tiempo que desee en ese estado de iluminación y dicha.


      ◗ Cuando lo considere conveniente, abra los ojos y estire su cuerpo, antes de incorporarse.


      


      Ejercicio con gemas chakras


      


      Este ejercicio se centra en recibir energía de las piedras a través de la mano y, desde allí, enviarla a un chakra. Su mano derecha es dadora de energía, energéticamente activa; la izquierda es receptora, energéticamente más tendiente a la pasividad. La idea de esa polaridad, es la base de la práctica que se detalla a continuación.


      


      ◗ Elija una gema de su bolsa de piedras para estimular chakras.


      ◗ Tome la piedra y colóquela en el centro de la palma de su mano izquierda.


      ◗ Relájese y “sintonice” con la energía que la gema le envía. Seguramente, notará algún tipo de activación energética en su mano, su muñeca o, incluso, su brazo. Esa activación podrá hacerse presente de distintas maneras: de manera similar a una pulsación o vibración, en forma de un leve pinchazo, mediante una sensación de calor, etcétera.


      ◗ Cuando sea consciente de esa modificación energética, diríjala hacia el chakra que usted considere que necesite mayor atención.


      ◗ Perciba como la energía de la piedra viaja por su cuerpo, desde la mano hasta llegar a la zona del chakra correspondiente.


      ◗ Sienta de qué manera el caudal energético toca el chakra, lo penetra y, al estar en su interior, lo revitaliza, lo hace “florecer”.


      ◗ Continué enviando la energía que recibe a través de la palma de la mano hacia el chakra elegido.


      ◗ Cuando sienta que ya ha trabajado lo suficiente sobre ese chakra, vuelva a focalizar su atención en la palma de su mano y, cuando lo desee, finalice el ejercicio.


      


      Agnisara: la purificación del fuego


      


      Recibe este nombre un ejercicio de respiración que tiene como meta aumentar el fuego interno. Para ello:


      


      ◗ Siéntese con las piernas cruzadas y la columna erguida y recta.


      ◗ Cierre los ojos y relaje todo su cuerpo.


      ◗ Inhale y, al exhalar por la nariz, lleve con energía el ombligo hacia la columna vertebral para activar la zona abdominal.


      ◗ Repita diez veces.


      


      Con la práctica y el paso del tiempo, podrá ir aumentando la cantidad de respiraciones o descansar luego de una serie de diez y repetirla.


      


      


      


      Despertar a la serpiente


      


      La siguiente ejercitación es una de las tantas posibles para despertar la energía Kundalini.


      


      ◗ Elija una música que sea de su agrado. En realidad, lo ideal es realizar el ejercicio con música de tambores y didjeridoo o con sonido de cuencos tibetanos.


      ◗ Párese con las piernas abiertas paralelas a las caderas y cierre los ojos.


      ◗ Realice respiración de limpieza (ver Capítulo 2) durante unos 5´ aproximadamente.


      ◗ Golpee varias veces de manera suave los talones contra el piso de manera tal que la vibración se traslade a la zona del primer chakra y lo estimule.


      ◗ Trabaje mentalmente con la imagen de una serpiente dormida que, ante las vibraciones recibidas, despierta, se yergue y encaja la cabeza en la apertura del sushumna nadi (canal central) de manera tal de poder seguir su viaje ascendente por él.


      ◗ Visualice el trayecto de la serpiente: su cabeza pasa por cada uno de los chakras (desde el primero hasta el séptimo) y, a su paso, los despierta, energiza y potencia.


      ◗ Al llegar al séptimo chakra y, por ende, superar los límites corporales, la Kundalini se mezcla y fusiona con la energía cósmico-divina y, en forma de lluvia violeta, cae sobre usted impregnando de vibraciones positivas su cuerpo físico-mental y espiritual.


      ◗ Mientras eso sucede, acuéstese boca arriba y disfrute a pleno de la sensación de ser tocado, bendecido y energizado por esa lluvia cósmica.


      ◗ Cuando lo desee, sienta cómo la lluvia se desvanece lentamente, hasta hacerlo por completo; abra los ojos e incorpórese.

    


    

  


  
    
      EL PRIMER CHAKRA
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      El primer chakra (Muladhara, raíz o fundamental) es el encargado de captar la energía telúrica y procesarla. Por esa razón es un núcleo cuya estimulación resulta fundamental para el hombre citadino, aquel que desde hace tiempo ya no se conecta con la tierra y la naturaleza. Para ese ser humano que ya no pisa el césped ni la piedra, sino que tiene sus pies sempiternamente enfundados en medias y zapatos; para esos individuos que jamás han sabido lo que es cultivar una planta para luego comerla y todos sus nutrientes provienen


      de las góndolas y heladeras de los supermercados, realizar meditaciones y asanas en pos de abrir y potenciar el chakra raíz resulta una tarea fundamental si se desea alcanzar la iluminación. Asimismo, tener consciencia del chakra Muladhara aumentará notablemente la vitalidad.


      



      


      



      EL SEGUNDO CHAKRA
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      El segundo chakra, denominado Svadistana, constituye la sede del renacimiento y el despertar de la consciencia. En él, la sexualidad comienza a transformarse en capacidad creadora a partir de la autoexpresión. El significado de su nombre es “la propia morada” y también se lo conoce como chakra del bazo, sacro u ombligo.


      Se encuentra ubicado en el coxis y corresponde al plexo pélvico.


      



      



      


      


      EL TERCER CHAKRA
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      El tercer chakra constituye el camino de la llama mística y transformadora. Es allí donde rige el elemento fuego y donde el cuerpo almacena las energías del Sol al tiempo que se genera la alquimia que une la energía de la Tierra que fluye hacia arriba con la energía cósmica que fluye hacia abajo. Manipura es el fuego que transforma y purifica la energía de todo el organismo y, por ello, es el centro de la voluntad y del poder.


      Su nombre significa “ciudad de las joyas” o “ciudad de la alegría” y también se lo conoce como alimenticio o umbilical.


      



      



      


      


      


      EL CUARTO CHAKRA
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      El cuarto chakra tiene la importante misión de conectarnos con la experiencia de la propia identidad, el amor incondicional y la paz interior. Para la psicología jungiana es en este punto donde aparece el “sí mismo”, que nos permite descubrir nuestro centro divino sin confundirlo con el ego. Es a partir de este chakra que podemos hacernos instrumentos de la divinidad y la armonía cósmica a través del desapego.


      Su nombre significa: “invicto”, “intocable” o “no golpeado” y también se lo conoce como cardíaco, cordial, anímico o del corazón.


      Se ubica en la región dorsal, detrás del corazón y se corresponde con el plexo cardíaco.


      



      



      


      


      EL QUINTO CHAKRA
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      El quinto chakra es el centro energético de la creatividad y de la comunicación en todas sus formas. Es, además, un puente en el desarrollo secuencial de los aspectos internos de las energías chákricas, ya que una vez que este vórtice está activado, se puede acceder a un territorio diferente, al otro lado del “río de la vida”. Es, asimismo, el chakra de la devoción porque desde allí podemos conectarnos con la divinidad a través del canto, la oración o los pensamientos. Vishudda es la puerta de la bienaventuranza y de la gran liberación


      Su nombre significa “el grande” o “el puro” y también se lo conoce como chakra laringeo o garganta. Se encuentra ubi cado detrás de esta última y se corresponde con los plexos laringeo y faringeo.


      



      



      


      


      EL SEXTO CHAKRA
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      Ajña es el penúltimo vórtice energético y tiene la misión de conectarnos con la sabiduría espiritual e intuitiva que transforma de manera radical la experiencia humana. En él, reside la sapiencia, ya que es la sede de la intuición y del conocimiento intelectual, o sea, de la sabiduría orientada hacia nuestro interior y de la clarividencia. La energía procesada en Ajña deviene en control que se derrama benéficamente sobre toda nuestra existencia de manera tal que nuestras acciones resultan serias al tiempo que benevolentes.


      Su nombre significa “Centro de mando” o “El que dirige” y también se lo conoce como chakra frontal. Otras denominaciones que ha recibido son chakra entrecejo y chakra del tercer ojo.


      Si bien convencionalmente se lo localiza en el rostro, entr e las cejas, realmente se ubica en el centro de la cabeza y se corresponde con el plexo frontal.


      



      



      


      


      


      


      EL SÉPTIMO CHAKRA
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      Sahasrara es el vórtice energético más elevado, el chakra que posibilita acceder a la consciencia más alta, la flor de loto ubicada sobre la cabeza que recibe la energía cósmica-divina y el regalo de la vida. Es, de alguna manera, el fin de un camino.


      Su nombre significa “más allá de las diferencias”. También se lo conoce como chakra corona o coronario y se corresponde con el plexo del mismo nombre.
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