Ejercicios preliminares

Alineación

Para la máxima armonía del funcionamiento de los cha​kras es preciso que éstos se hallen ajustados entre sí. La puesta en sintonía se realiza con la espina dorsal relati​vamente recta (una espalda demasiado erguida produce envaramiento y tensión, lo que bloquea la apertura de los chakras).

1. En pie con las piernas separadas como medio metro, e-s-t-i-r-a las manos por arriba de la cabeza, tensando al hacerlo todo el cuerpo, como si quisieras estirar cada uno de tus chakras. Observa cómo esta postura recta favorece la alineación de todos ellos.

2. Cuando retornes a la postura erguida normal intenta conservar esta sensación de elevación, rectificando el cuerpo de manera que el centro de cada sección prin​cipal (pelvis, plexo solar, pecho, garganta, cabeza) se encuentre en línea con el eje central del organismo. Que los pies conecten sólidamente entre ti y el núcleo central (Sushumna) que articula todos los chakras.

3. Practica la misma alineación en posición sentada, bien sea en una silla o en el suelo con las piernas cru​zadas. Vuelca el cuerpo hacia delante y luego vuel​ve a erguirte, y observa la diferencia que ello produ​ce en cuanto a energía física y claridad mental.

Establecimiento de las corrientes

La corriente manifestadora

1.
De pie o cómodamente sentado, con la espalda rec​ta, los pies descalzos plantados con firmeza en el sue​lo. Sintoniza con el eje vertical de tu cuerpo. Concé​dete una postura cómoda de equilibrio que mantenga en calma y centrado sin esfuerzo este eje vertical. Res​pira despacio y profundamente.
2. 
Elévate mentalmente por encima de tu cabeza y sube hacia las inmensidades del cielo y el espacio. Respi​ra en esta extensión, imagina que absorbes a través de tu cabeza los espacios infinitos y que caen sobre ti corno una catarata que te inunda la cara, los oídos, la nuca. los hombros y los brazos.

3. Haz que tu cabeza se llene otra vez con esa energía «cósmica» y deja que se derrame sobre tu cuello y descienda hasta tu pecho y llene tus pulmones mien​tras aspiras.... exhalas..., aspiras.... exhalas... Mien​tras se llena el tórax, relaja el abdomen para dejar que esa energía llene el plexo solar, el vientre, los genita​les y las nalgas, las piernas y los pies, hasta que se transmita al seno de la Tierra.

4. 
Vuelve a concentrarte en la cima del cráneo y repite. Mientras reanudas el proceso puedes tratar de imagi​nar esa energía bajo una forma concreta: como luz, como un color determinado. como una divinidad de alguna especie, como un remolino de aire o una co​rriente, o sencillamente como un movimiento. Repite la operación hasta que las imágenes acudan con faci​lidad y se establezca fácilmente el ¡lujo desde lo alto, pasando por tu cabeza, hasta la tierra bajo tus pies.

La corriente liberadora

Cuando hayas practicado el ejercicio anterior hasta familiarizarte con él, podrás empezar a trabajar la corriente ascendente de una manera parecida.

1. Imagina que recibes la energía de la Tierra (roja, par​da o verde, sólida pero vibrante) a través de tus pies, pasando por las piernas y yendo a rellenar el primer chakra, para invadir luego los genitales y el abdo​men, el plexo solar y finalmente el corazón, el pe​cho, los hombros y el cuello, la cabeza y la cara, has​ta salir por arriba y eliminar toda tensión externa y por encima. Trabaja también con esta corriente has​ta que discurra con soltura.

2. Cuando hayas aprendido a suscitar con facilidad estas corrientes, intenta que fluyan ambas a la vez. En​saya diferentes combinaciones y mezclas en los pla​nos de cada uno de los chakras (si te gusta trabajar con los colores, hallarás una meditación adecuada al final del capítulo 7, donde tratamos del sexto chakra).

