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Prefacio a la segunda edicion

Han pasado ya veinticinco afios desde que descubri por primera vez el significado de la palabra chakra. En la épo-
ca era dificil hallarla en ningin indice ni catdlogo. Ahora, en cambio, abundan las referencias y se han publicado
cientos de libros de Nueva Era sobre el asunto, por no mencionar los diapasones, las velas mégicas, los inciensos,
las camisetas estampadas y demas parafernalia que suele adornar hoy dia cualquier tema arquetipico que haya
emergido a la conciencia colectiva. Y aunque no deja de halagarme que algunos atribuyan a la primera edicién de
este libro un papel de adelantada, creo que seria mas justo describirlo como parte de una tendencia cultural mas
amplia, la que anhela modelos integradores y explicaciones holisticas. O por decirlo de otro modo, el Sistema de
los Chakras era una idea cuyo tiempo ha madurado.

Conforme vamos entrando en el tercer milenio de la era presente, nos enfrentamos a una época de desarrollo
humano sin precedentes. Los manuales de Historia nos demuestran que los sistemas que ponemos en pie para or-
ganizar la vida comun tienen una influencia enorme sobre la realidad colectiva. Sabiendo esto, es inexcusable la
innovacién de los sistemas, de manera que €stos nos sirvan inteligentemente. Y mientras pasamos por este punto
crucial concreto de la Historia, debemos lanzar puentes entre el pasado y el futuro, no sélo para crear modelos que
reflejen las nuevas realidades, sino para actualizar ademds permanentemente los modelos antiguos, a fin de que no
pierdan viabilidad frente al rapido cambio cultural. En lo tocante al Sistema de los Chakras, si queremos que con-
serve un sentido en este siglo XX que empieza, debe reflejar la estructura fundamental que siempre ha existido,
sin que pierda la flexibilidad necesaria para preservar su relevancia frente a las demandas de la vida moderna. Los
ancestros crearon un sistema profundo; a nosotros nos toca maridar aquella sabiduria con las informaciones mo-
dernas que aportan las ciencias naturales, con el conocimiento del organismo y de la psiquis, a fin de crear un sis-
tema todavia mads eficaz.

Cuando introduje en la teoria de los chakras la nocién de grounding o toma de fundamento, o cuando propuse
la nocién de una corriente descendente de la conciencia, algunos reaccionaron con escepticismo. Ya que la mayo-
ria de las interpretaciones se centraban entonces en trascender nuestra realidad fisica, concebida como inferior o
degenerada. Vivimos para suffir, nos contaban, y los planos trascendentes son el antidoto. Pero si la vida es sufri-
miento y la trascendencia es el antidoto, 16gicamente se deduce que la trascendencia es lo contrario de la misma
vida. Opinién que pienso cuestionar seriamente en este libro.

No creo que sea necesario sacrificar nuestro afdn de vivir ni las alegrias de la vida para progresar espiritual-
mente. Ni veo que la espiritualidad sea antitética con el existir en el mundo, ni me parece que el progreso espiri-
tual demande el ejercicio de una represion intensa y un control sobre nuestra naturaleza bioldgica innata, lo que
viene a ser como decir sobre la vida. Opino que esas nociones forman parte de un paradigma de dominacién anti-
guo, tal vez (til en otras épocas pero inadecuado para las exigencias actuales de nuestro tiempo. Hacen falta, aho-
ra, modelos de integracién, no de dominacidn.

Desde comienzos de los afios ochenta, cuando escribi la primera version de este libro, el paradigma colectivo
ha cambiado y no poco. La reivindicacién del cuerpo y el reconocimiento de que la Tierra es sagrada han crecido
exponencialmente, lo cual equivale a admitir que la materia tiene un valor espiritual intrinseco. Hemos aprendido
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que la represion de las fuerzas naturales crea efectos secundarios desagradables y energias tenebrosas. Si no ha-
cemos caso de nuestro cuerpo, enfermaremos. Si profanamos la Tierra, crearemos crisis ecolégicas. Si reprimimos
la sexualidad, abrimos la puerta a la violacién y al incesto.

Va siendo hora de reclamar lo que habiamos perdido e integrarlo dentro de nuevas fronteras. Es imperativo per-
sonal y cultural el volver a entretejer lo oriental con lo occidental, lo espiritual con lo material, lo mental y lo cor-
poral. Como dijo Marion Woodman: «La materia sin el espiritu, un cadaver; el espiritu sin la materia, un fantas-
ma».” Lo uno y lo otro son descripciones de cosas muertas. ) '

Las filosofias tantricas de donde los chakras derivan son, en efecto, filosofias de urdimbre y trama. Numerosos
hilos se entrecruzan tejiendo una tapiz de la realidad complejo y elegante al mismo tiempo. Como filosofia Tan-
tra estd a favor de la vida y también a favor de lo espiritual. Entreteje el espiritu y la materia para devolver su uni-
dad originaria, pero todo ello se mueve, al mismo tiempo, en la espiral de su evolucién.

La época que vivimos nos ha proporcionado al fin el privilegio de entretejer los conocimientos de las civiliza-
ciones antiguas y lo moderno para trazar un mapa elegante del recorrido evolutivo de la conciencia. Este libro pue-
de representar un mapa de dicho recorrido. Considerémoslo como un manual de manejo de los chakras, y sospe-
cho que habra muchas més versiones en el futuro, debidas a otros muchos autores y autoras. Pero ésta es para mi
la mas actualizada, desde mi perspectiva.

Entonces, ;qué hay de diferente en esta edicion? Abundan mds las referencias a las ensefianzas téntricas, por-
que ahora he tenido més tiempo para estudiarlas. No obstante, procuro expresarme con palabras occidentales y no
esotéricas, en la medida de lo posible. También he modificado y sobre todo abreviado algunas cosas, porque mu-
chas personas me han dicho que el tamafio del libro en su primera edicién era demasiado formidable. También he
suprimido gran parte de la retérica politica entonces corriente, a la que fui muy propensa cuando tenia veinte afios.
Ahora que voy para quincuagenaria y aunque espiritualmente sigo pensando igual, prefiero que cada sistema se
recomiende a sf mismo. Por otra parte, he puesto al dia algunos argumentos cientificos, porque incluso nuestros
modelos tedricos de la materia estdn cambiando a toda velocidad.

He procurado mantener la ténica metafisica general de este libro para diferenciarlo de los posteriores. Guia
prdctica de los chakras (1993), escrito en colaboracién con Selene Vega, es el manual de trabajo que contiene «la
practica» correspondiente a «la teoria» del presente volumen. Detalla los ejercicios cotidianos, tanto mentales como
fisicos, que favorecen el progreso individual a través del Sistema de los Chakras. En mi tercero libro Eastern Body,
Western Mind: Psychology and the Chakra System as a Path to the Self, he contemplado el aspecto psicoldgico
de los chakras, su evolucién y desarrollo, los traumas y ofensas que recibimos en cada nivel chékrico, y cémo sa-
narlos. Aqui se trataba de entretejer la psicologia y los tratamientos somaticos occidentales con el sistema orien-
tal de los chakras.

El libro que ahora tenéis entre las manos describe el fundamento metafisico de dicho sistema. Se pone de ma-
nifiesto que los chakras son algo mds que un haz o conjunto de centros de energia localizados en el organismo.
Constituyen una topografia profunda de ciertos principios universales englobados de manera inextricable los unos
dentro de los otros, de modo que configuran planos sucesivamente trascendentes de la realidad. Los niveles de con-
ciencia que representan los chakras son puertas de acceso a esos distintos planos. Todos ellos estdn como encajo-

nidos los unos dentro de los otros, de manera que no es posible descartar ningun stema sin sacrificio de la

consistencia tedrica y experimental. No creo yo que tengamos un sistema de fiete chakras'para intentar la opera-
cién de excluir los tres inferiores.

En este libro contemplamos tanto la realidad exterior como la interior. Consideramos el Sistema de los Chakras
como una guia para-el progresa espiritual, y también, al mismo tiempo, como un diagrama de la arquitectura sa-
cra en que estamos englobados, y que es la estructura mds amplia que nos sustenta. Si es cierto que estamos he-
chos «a imagen y semejanza de Dios», a mi entender la arquitectura sacra que hallamos en la naturaleza es, al mis-
mo tiempo, el diagrama de nuestras estructuras internas en lo corporal y en lo psiquico. Establecido el puente entre
nuestro mundo interior y el exterior, €stos se unifican sin solucién de continuidad y el progreso interior deja de ser

*Conferencia pronunciada en la convencién «La tela de la que esta tejido el futuro», celebrada el 7 de noviembre de 1998, Palo
Alto (California).
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antitético respecto al trabajo externo. De ahi que citemos con tanta frecuencia los modelos cientificos de la natu-
raleza; es una manera de ilustrar la sabiduria antigua con una metafora moderna.

Los estudiosos del tantrismo y los gurus de la Kundalini suelen trazar una distincién entre los chakras tal como
se vivencian en los experimentos de Kundalini y el modelo occidentalizado de los chakras como un «sistema de
progreso personal». Al modo de ver de algunos parece que esa distincion sea tan grande que no pudiese darse nin-
guna relacién coherente entre lo uno y lo otro. De manera que el aceptar una de las interpretaciones implicaria ne-
gar la validez de la otra. Sin duda alguna, hay una gran diferencia, por ejemplo, entre tener una revelacién o una
vision (que se asocian al sexto chakra) y experimentar la abrumadora luminiscencia interior que va asociada con
el despertar de la Kundalini. Pero yo no veo que esas experiencias estén aisladas entre si; ambas forman parte de
un continuum.

Creo firmemente que el despejar los chakras mediante el entendimiento de su naturaleza, la practica de los gjer-
cicios relacionados y el empleo de las visualizaciones y la meditacién prepara el camino de una gpertura espiri-
tua], aunque ésta quizé no sea tan tumultuosa como sucede a menudo con los despertares de la Kundalini. Y opi-
no que esta occidentalizacion es indispensable para dialogar con la mente occidental de una manera acorde con
las circunstancias en que vivimos, en vez de tratar de contradecirlas. Eso nos proporciona un contexto dentro del
cual pueden producirse esas experiencias.

De manera similar, algunos sostienen que los chakras, considerados como vortices del cuerpo sutil, no tienen
nada que ver con el organismo fisico, por ejemplo con los ganglios del sistema nervioso central que derivan de ia
médula espinal. Y que un despertar espiritual no es una experiencia somatica. Ahora bien, el que una experiencia
no sea unicamente somética no significa que debamos negar su aspecto somatico. Quien haya presenciado o ex-
perimentado en persona las sensaciones fisicas y los movimientos espontdneos (kriyas) tipicos de un despertar de
la Kundalini, no negaré que tienen su componente somdtica. A mi me parece qué estas opiniones son una mani-
festacién mas del divorcio entre lo espiritual y lo corporal, que para mf es la ilusién primaria de la que conviene
vayamos desengafidndonos ya.

Una vez acudié a uno de mis talleres un hombre oriundo de la India y declar6 que se habia mudado a América
para aprender algo de los chakras, ya que en la India todo eso era «sabiduria secreta» y tan esotérica que practi-
camente quedaba excluida para cualquier persona que tuviese una familia y un trabajo normales. Yo considero que
la «toma de fundamento» de los chakras permite que el material sea accesible a un mayor nimero de personas.
Mientras los gurus orientales nos advierten que eso puede ser peligroso, en mi experiencia personal de veinticin-
co afios de trabajo con el sistema he averiguado que el planteamiento de sentido comiin hace posible que muchos
transformen su vida sin arriesgar sintomas peligrosos y descontrolados, como los que acompaiian con frecuencia
al movimiento de la Kundalini. Lejos de diluir el fundamento espiritual en que arraigan los chakras, mi enfoque
lo amplia. :

Tomaos el tiempo que os haga falta para leer este libro. Hay muchos temas que merecen una reflexién. Que los
chakras lleguen a ser para vosotros como una lente a través de la cual contemplaréis vuestra familia y vuestro mun-
do. Serd un camino rico y multicolor. Mientras lo recorréis, que se despliegue ante vosotros el Puente de las Al-
mas con los siete colores del arco iris.

Diciembre de 1998






Prefacio a la primera edicion

En cierta oportunidad, sentada para meditar sobre mi alfombra de piel de oveja, tuve una experiencia extrafia. Ha-
bia empezado a contar para mis adentros el ritmo de mi respiracion cuando, de sibito, me vi fuera de mi misma.
Desde la perspectiva de otra persona, me vefa alli en la postura del loto; de momento no me reconocf (parecia algo
mayor. o ésa fue la sensacion instantdnea), y luego cayd en el regazo de la meditadora un libro. El golpe me de-
volvié a mi ser natural y entonces bajé la mirada y lef el titulo: El sistema de los chakras, por A. Judith Mull (que
era mi nombre en aquella época).

Sucedi6 esto en 1975. Yo apenas habia leido por primera vez la palabra «chakra», aunque debi6 quedar gra-
bada en mi memoria por algiin motivo. Abandoné la meditacién y fui a buscar el pérrafo que recordaba haber
hallado en un libro de Ram Dass." el cual localicé casi en seguida. Relef varias veces el pasaje y mientras lo ha-
cfa, en seguida senti un remolino tremendo de energia en mi organismo, una profunda conmocidn interior. como
cuando un detective tropieza con una pista importante. Fue verdaderamente como una concepcion, como la sen-
sacién de algo nuevo que empieza a crecer. Supe al momento que, andando el tiempo, acabaria por escribir este
libro.

Faltaban algunos aiios todavia, sin embargo, para que la palabra «chakra» empezase a aparecer en las resefias
bibliograficas y los catalogos de las librerias. La informacién escaseaba, y asi me vi obligada (por fortuna, segiin
pude ver luego) a desarrollar teorias propias experimentando conmigo misma y hablando con mis clientes de las
clases de yoga y las sesiones de masoterapia. No tardé mucho en darme cuenta de que todo estaba presidido por
la «pauta del siete»: los colores, los acontecimientos, las conductas, los dias. Pero no hallaba datos que me sirvie-
ran para corroborar mis suposiciones.

Lo dejé correr, me mudé a una zona rural y empecé a estudiar en serio la magia ritual, trabajando principalmente con
los elementos: la tierra, el agua, el fuego, el aire. Mis meditaciones continuaron, mis teorias adquirieron perfeccion, y
mi persona también. Pero me faltaban todavia las palabras necesarias, de modo que, en vez de escribir sobre los chakras,
me dediqué a pintarlos. Este proceso de visualizacién me ayud6 a desarrollar mi pensamiento de manera no lineal.

Dos aiios después me vi obligada a regresar a la civilizacién y descubri que el uso de la palabra chakra era ya
bastante mds corriente. Me integré en un grupo de estudios sobre la conciencia, volvi a la universidad y puse de
nuevo en marcha mi consulta de masoterapia. Hice practicas de clarividencia y hablé con otras personas que, le-
jos de toda influencia ajena, habian descubierto aquellas mismas pautas. Vi confirmadas mis hipdtesis, y con mis
recién halladas facultades clarividentes retorné a esta obra.

Durante los tltimos diez afios he desarrollado mis teorfas con la ayuda de cientos de clientes que me visitaban
para recibir terapia, interpretacion psiquica, asesoramiento y enseftanza. He estudiado la literatura sdnscrita, la fi-
sica cudntica, la teosofia, la magia, la fisiologia, la psicologia, y todo ello, unido a mi experiencia personal, lo he

*Ram Dass, The Only Dance There Is, Anchor Press-Doubleday, Nueva York, 1974.
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refundido en un sistema coherente que trata de tender vias entre lo antiguo y lo nuevo. En este proceso, tanto mi
obra como yo misma hemos sufrido muchos cambios.

Hoy, once afios después, doy por terminado mi embarazo. O mejor dicho, la criatura, completamente formada
0 no, ha decidido nacer, y ha sido como parir septillizos. Mucho empujar y un parto muy largo, pero que no podia
detenerse una vez iniciado.

Cada uno de los siete nifios, llamados chakras, mereceria un libro aparte. Yo los he bautizado ddndoles nom-
bres en nuestro idioma: supervivencia, sexo, poder, amor, comunicacion, clarividencia y sabiduria, pero se les co-
noce por otros muchos, y ain mds corrientemente, por sus niimeros. En esta obra, no obstante, los representare-
mos como familia, como unidad integrada, puesto que crecen y trabajan juntos. Evidentemente, ningun capitulo
va a agotar por completo lo que hay que decir acerca del sexo, del poder. etcétera, asi que me reduzco a mencio-
nar lo necesario para la exploracién de las diferentes ramas de ese drbol genealdgico tan particular que arraiga en
la Tierra y levanta sus brotes hasta los Cielos.

En este libro quiero dar una guia practica para un tema que habitualmente se considera de lo mds espiritual. Y
por lo general, los «asuntos del espiritu» se consideran alejados de lo practico, cuando no inaccesibles. Aqui revi-
saremos esos dominios de lo espiritual, demostrando que tienen un nexo profundo con todos los aspectos de nues-
tra vida cotidiana. Estoy convencida de que las personas sélo entienden y valoran su propia naturaleza espiritual
cuando les resulta préctico el hacerlo, ya que se consigue mucho mds cuando deseamos hacer algo que cuando
pensamos que deberiamos hacerlo.

Estamos en una época en que miles de millones de personas viven bajo la posibilidad del desastre atémico, en
que tanto los hombres como las mujeres temen andar solos de noche por las calles, en que la alienacién y la de-
sorientacion son el pan de cada dia; pues bien. en una época asi el pensar en la espiritualidad resulta, efectiva-
mente, muy préactico. La bisqueda de factores unificadores en nuestra existencia cotidiana, la necesidad de enten-
der y de hallar un rumbo, y la inevitable toma de conciencia, nos conducen a una valoracién critica de nuestra
naturaleza espiritual. Demasiado pragmadticos y cientificos para admitir verdades de fe, los pueblos occidentales
han perdido el contacto con el mundo de lo espiritual y con el sentido de unidad que éste aporta a veces. Y los sis-
temas ancestrales, reflejados en un lenguaje y en una cultura tan diferentes, resultan a menudo demasiado extra-
fios para la mentalidad occidental.

Este libro trata de tener en cuenta las necesidades a que nos enfrentamos hoy en lo fisico, lo mental y lo espi-
ritual. Contiene teorias que satisfardn la parte intelectual, arte para la visionaria, meditaciones para la etérica, y
ejercicios para el organismo fisico. Confio, pues, en que nadie se quede sin algo que le interese, y en haber aten-
dido al lado préctico sin sofocar la esencia subyacente y que mds importa.

Para satisfaccién de la mente occidental (que es también la mia) he incluido algunas teorias cientificas, aun-
que mi formacidn no es cientifica en realidad, y si bien se mira nos daremos cuenta de que muy pocas personas
piensan cientificamente en su vida cotidiana. Para mi, el descubrimiento de los chakras fue un hecho de la in-
tuicién, que Iuego desarrollé y asocié con lo racional. Me gustarfa comunicarlo al lector por ese mismo orden.

Toda prosa escrita tiende a ser lineal y racional, pero los estados inducidos por los chakras demandan un modo
de conciencia diferente. En consecuencia, la informacion se ofrece de diversas maneras. Para contentar a la men-
te racional presento estas teorias mediante metaforas cientificas concretas, paradigmas conocidos de las discipli-
nas del estudio de la conciencia y de las modernas técnicas terapéuticas. Esa es la parte de lo intelectual. Su fina-
lidad consiste en transmitir informaciones y estimular los procesos del pensamiento.

Para satisfacer al otro hemisferio cerebral, incluyo meditaciones orientadas, ejercicios, obra artistica y anecdo-
tario personal, confiando en que todo ello ilustre la descripcion de los chakras. Esa es la parte de lo ameno y su fi-
nalidad es acercar la experiencia de la vinculacién intuitiva con los contenidos de la informacién.

Segun esa intencién seria preferible leer las meditaciones despacio, en un ambiente de predisposicién poética.
Me he abstenido de incluir una fase de relajacién profunda antes de cada meditacién, por el simple motivo de que
seria una lectura aburrida y que restaria eficacia literaria. No obstante, si el lector quiere servirse personalmente
de estas meditaciones, o para una experiencia grupal, le aconsejo que se tome el tiempo necesario para relajarse y
que se disponga a entrar poco a poco en el estado meditativo. ELgjercicio de relajacion profunde-o-meditacidnfun-
damental esbozado en_el capitulo 2 puede servir como preparacion, salvo en el caso de que el lector prefiera una
técnica propia.
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Los ejercicios fisicos se gradiian con arreglo a distintos niveles de dificultad, pero casi todos son practicables
para cualquier individuo corriente. Algunos, como la vertical o chakrasana,* exigen cierta flexibilidad o practica
gimnastica. Quiero destacar con el mayor énfasis que todos los ejercicios de este libro deben practicarse despacio
¥y con precaucion, sin forzar en ningin caso la musculatura ni las articulaciones, ni tratar de adoptar posturas for-
zad@s o'fhcomodas. Ante el mads minimo malestar, déjelo en seguida, por favor.

Al lector nedfito en cuestién de chakras o de metafisica en general le aconsejo una lectura despaciosa, a fin de
asimilar gradualmente cada nivel. Las asociaciones que se evocan son amplias y, al mismo tiempo, sutiles. Son en-
sefianzas que no pueden atacarse como los datos de otras disciplinas. Lo mas importante es que la exploracién sea
un placer, como lo constituyé para mi la redaccién de este libro.

"Estos ejercicios no estan incluidos en la segunda edicién. (N. del autor.)
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CariTuLO 1

Y la rue

DESDE LAS GRANDES GALAXIAS ESPIRALES QUE ABAR-
CAN miles de afios luz, hasta los miles de millones de
atomos que vibran en un grano de arena, todo el uni-
verso estd hecho de ruedas giratorias de energia. Las
flores, los troncos de los drboles, los planetas, los se-
res humanos..., todo estd compuesto de circulos que
giran, que cabalgan sobre la gran rueda de la Tierra,
a su vez lanzada en 6rbita por el espacio. Unidad fun-
damental de la naturaleza, la rueda, el circulo de la
vida, discurre a través de todos los aspectos de la exis-
tencia (véanse las figuras 1.1 de la paginas 23 y 1.2
de la pagina 24).

En lo més intimo de cada uno de nosotros giran como

ruedas siete centros de energia llamados «chakras». Vor-

tices de Imterseccion de Ias fuerzas vitales, cada chakra
refleja un aspecto de la conciencia esencial para nues-
tra vida Los siete chakras en conjumo forman una pro-

poral y lo espirityal; en tanto que sistema completo los
chakras son un valioso instrumento de desarrollo per-
sonal y planetario.

da gira...

Somos un circulo dentro de un circulo...
Sin principio y que nunca tendrd final.!

Los chakras son centros organizadores parg la receg- , , .«
cion, la asimilacion y la transmtszon de las MWW Vita_Zezk

mando la red coordinadora de
cuerpo-mente. Desde el compg
las estrategias mas conscie
emocién hasta la creaciof

los y la Tierra, la menfe'
ria, el pasado y el futu‘ro
hechos tumultuosos de
engranajes que hacen

transformaciones. P
hiculo necesitariamo
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0 mapa que nos indique como navegar a través del te-
rritorio que nuestro vehiculo sea capaz de explorar.
Con estos recursos en la mano emprenderemos un emo-
cionante viaje. Y como siempre que se aborda un viaje,
necesitamos una cierta informacion preliminas~los siste-
mas psicoldgicos, el contexto histérico del sistema de los
chakras; luego estudiaremos en profundidad lo que son y
analizaremos las corrientes energéticas correlativas que
ellos describen. Serd como estudiar el idioma del pais
que vamos a recorrer; hecho esto quedaremos preparados
para recorrer la columna espiritual chakra a chakra.
Cada uno de los chakras que vamos encontrando es
un paso dentro del continuum, entre materia y concien-
cia. Por consiguiente nuestro viaje abarcard desde las
zonas de nuestra vida que tocan al nivel somatico, o cor-
poral, y a la conciencia instintiva, hasta los dominios
mas abstractos de la conciencia transpersonal. Cuando

uno ha comprendido, abierto e interconectado todos los
chéﬁgjmreﬁfr‘m~mawﬁa yla
CorrcTencia y comprendemos que uno mismo, es decir
NOSOtIos, SOMOoS ¢ is que restablece
la conexién entre la Tierra y el Cielo. —

En un mundo fragmentado, donde la mente est4 ais-
lada con respecto al cuerpo, la cultura con respecto al pla-
neta y lo material con respecto a lo espiritual, tenemos
una profunda necesidad de sistemas que nos permitan rei-
vindicarnos. Deben hacernos posible la integracién cuer-
po-mente y llevarnos a nuevos y mas anchos dominios
sin negar las realidades mundanas a las que nos enfren-
tamos cotidianamente. Creo que los chakras pueden pro-
porcionarnos tal sistema. Es un sistema del que, creo, no
podemos prescindir, y cuya hora ha sonado.

Aproximacion al sistema

Sistema: 1) una exposicion completa de principios o
de hechos esenciales, coordinados en un

conjunto racional u organizado, o un com-

plejo de ideas o de principios que forman

un todo coherente, o

2) un método de clasificacion

o de codificacion.

Webster’s New Collegiate Dictionary

Imaginemos que vamos a la biblioteca y que no halla-
mos alli sino montones de libros desordenadamente arro-

jados por los rincones. Para encontrar algo, seria preci-
so emprender una larga y tediosa bisqueda con muy po-
cas posibilidades de €xito. Ridiculo e ineficaz, dirfamos.

Tratar de acceder a la conciencia sin un sistema podria
ser no menos tedioso. Los circuitos cerebrales admiten in-
finitas posibilidades ideacionales y las manifestaciones de
la conciencia son mucho mas numerosas que la cantidad
de libros existente en ninguna biblioteca del mundo. Te-
niendo en cuenta los ritmos y la velocidad de la vida mo-
derna, ciertamente no accederemos a esa informacion sin
un sistema eficaz que agilice el proceso.

Existen hoy dia muchos esquemas y todavia son po-
cos para abarcar la cultura cambiante de nuestro tiem-
po. La clasificacién freudiana de la personalidad en
superego, ego y ello es un ejemplo bdsico de sistema
sencillo concebido para el estudio del comportamiento
humano. El sistema de Freud sirvié de fundamento a la
psicoterapia durante {a primera mitad del siglo, e hizo
posible un gran progreso de la psiquiatria. Sin embar-
g0, los problemas a que nos enfrentamos actualmente
apenas caben en un modelo tan limitado.

Por lo que se refiere al dominio del potencial huma-
no, la necesidad de nuevos sistemas es bastante obvia.
Se inauguran consultorios para asesorar a los clientes en
materia de experiencia extrasensorial y miles de perso-
nas viven un despertar espontdneo de energias espiri-
tuales antes inéditas. Cada dia nos enfrentamos a una
nueva serie de problemas. Aumentan de afio en afio las
practicas de biofeedback, fotografia Kirlian, acupuntu-
ra, homeopatia, medicina ayurvédica, fitoterapia y otros
cientos de terapias espirituales, verbales y fisicas pro-
pias de la Nueva Era. Existen hoy tantas escuelas de sa-
nadores, de practicas meditativas y de elevacién de la
conciencia, religiones, estilos de vida distintos, que
la plétora de informacién nos desborda. Realmente ca-
bria decir que se ha abierto un campo, pero sé6lo perma-
necerd expedito si logramos imponer un poco de senti-
do y de orden dentro de ese caos. De ahi la necesidad del
sistemna, que proporciona una manera organizada de abor-
dar una tarea compleja.

El camino 16gico para construir un sistema estriba en
la observacion de las pautas persistentes. Muchas de és-
tas han sido descritas por nuestros antepasados y trans-
mitidas de generacién en generacidn, envueltas en le-
yendas y en metaforas, como semillas latentes que s6lo
aguardan condiciones favorables para germinar. Ahora
que buscamos nuevas orientaciones para esta era del
cambio, quiza nos convendria prestar algo de atencién
a esos sistemas del pasado, quitarles el polvo y poner-
los al dia para que puedan ser ttiles en el mundo mo-
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Figura 1.1
Algunos ejemplos de formas chéakricas que se hallan cominmente en la naturaleza. De izquierda a derecha

y de arriba abajo: espécimen de Rizostomeae, liquen, estrella de mar «cabeza de Gorgona», erizo de mar.
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Figura 1.2
Otros ejemplos de formas chékricas que se hallan cominmente en la naturaleza.



derno donde vivimos. Pero antes de hacer eso, exami-
naremos sus origenes y evolucién con la atencién que
merecen sus raices ancestrales.

Historia del Sistema de los Chakras

No deja de ser extraordinario que los chakras, en tanto
que componentes arquetipicos de la conciencia, hayan
penetrado en la mentalidad colectiva y motiven mds pu-
blicaciones y mas referencias que nunca. Esta popula-
ridad, aunque haya hecho de los chakras una nocién en-
tendida por todo el mundo, también introduce muchas
informaciones equivocas y contradictorias. Conviene
recordar que los chakras provienen de una tradicién an-
cestral que muchos maestros de la Nueva Era apenas
han rozado. He aqui un breve resumen del desarrollo
historico del Sistema de los Chakras, por si os interesa
conocer sus origenes (en caso contrario, podéis pasar
tranquilamente al apartado siguiente).

Los chakras van inextricablemente unidos a la cien-
cia y la prictica del voga. Esta palabra, que significa
«yugo», designa un sistema filos6fico y practico que
quiere «uncir» el yo mortal a su naturaleza divina de con-
ciencia pura. El origen del yoga y las primeras mencio-
nes de los chakras se retrotraen a los Vedas,? palabra que
significa «conocimientos» y denota una coleccién de
himnos que forman parte de la mds antigua tradicién es-
crita de la India, procedentes a su vez de una tradicién
oral todavia mds remota de la cultura aria. Es decir, la
que se cree traia la oleada de pueblos indoeuropeos in-
vasores cuando barrié la India hacia el milenio 1t a. C.?

Estos arios entraron en la India, se nos cuenta, sobre
carros de guerra, y el sentido original de la palabra «cha-
kra» como «rueda» se refiere a estos carros de los in-
vasores. (Digamos de paso que la grafia correcta en sans-
crito es ¢akra pero la ¢ se pronuncia ch, como en la
palabra «chocolate».) Al mismo tiempo era también una
metdfora del sol, esa gran rueda que cruza el cielo como
el carro de fuego de un ¢akravartin, que asi se llama-
ban los arios conductores de esos vehiculos. Otra acep-
cién es la que recoge la nocién de kalagakra o el ciclo
eterno del Tiempo. En todos estos sentidos la rueda re-
presenta el orden celeste y el equilibrio. Citemos por dl-
timo que chakra también significa una rueda o circulo
de seguidores de Tantra.

También se cuenta que los ¢akravartin entraron pre-
cedidos de un disco luminoso, mds o menos como la au-
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reola que vemos en la iconografia cristiana, s6lo que en
este caso marchaba frente a ellos (quién sabe si como
producto de sus poderosos terceros chakras). El naci-
miento de un ¢akravartin preludiaba el comienzo de una
nueva era. Tal vez ese periodo correspondio6 al despun-
te de una era del tercer chakra en la historia humana
(véase el capitulo 12, «Una perspectiva evolutiva» ). Tam-
bién se cuenta que el dios Vishnd bajé a la Tierra y sus
cuatro brazos sustentaban un chakra, una flor de loto,
un bastén y una venera.* En este caso el chakra pudo
ser quizd un arma en forma de disco arrojadizo.

Los Upanishad, o ensenanzas de la sabiduria trans-
mitidas de maestro a discipulo, son posteriores a los Ve-
das. Algo dice el Yoga Upanishad (aprox. 600 a. C.) de
los chakras como centros psiquicos de la conciencia, y
luego el Yoga Sutra de Patanjali (aprox. 200 d. C.). De
este ultimo tenemos los ocho caminos cldsicos de la tra-
dicién yéguica.® Dicha tradicién es en su mayor parte
dualista, por tanto establece la separacién entre natura-
leza y espiritu, y aconseja la préctica del ascetismo y la
renuncia a la propia naturaleza instintual como caminos
para alcanzar la iluminacion.

Fue en la tradicién no dualista de Tantra donde se in-
tegraron los chakras y la Kundalini en la filosofia y6-
guica. La ensefianza tdntrica, en efecto, fue un sincre-
tismo donde se entretejieron muchas de las tradiciones
espirituales de la India, y se popularizé hacia los siglos
viy viid. C. como reaccion frente al dualismo anterior.
Aconsejaba permanecer en el mundo en vez de sepa-
rarse de €l. Entre los occidentales, Tantra pasa por ser
una tradicién de practicas sexuales, porque el tantrismo
sittia la sexualidad en el contexto de lo sacro y contem-
pla el cuerpo como el templo sagrado de la conciencia
que lo habita. Sin embargo, este aspecto sélo es parte
de una filosofia mucho mas amplia, en la que se com-
binan muchas pricticas de hatha y kundalini yoga, la
veneracién de diversas deidades, sobre todo las diosas
hinddes, y la integracién de las fuerzas universales.

Literalmente la palabra tantra significa «telar» y de-
nota el tejido de diferentes hilos que confluyen para for-
mar el tapiz de la totalidad. De esta forma, el Sistema
de los Chakras derivado de la tradicién téntrica entrete-
je las polaridades de lo espiritual y lo material, la men-
te y el cuerpo, lo masculino y lo femenino, el Cielo y la
Tierra, en una sola filosofia que aiina muchas vetas fi-
losoficas y arraiga en la tradicion oral que deciamos, an-
terior incluso a los Vedas.

El texto principal que dio a conocer la noci6n de cha-
kras en Occidente fue una recopilacién de textos tantri-
cos traducidos al inglés por Arthur Avalon en su libro
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Chakra séptimo
Cortex cerebral

Chakra sexto

Plexo de la cardtida

Chakra quinto
Plexo faringeo

Chakra cuarto
Plexo pulmonar y
cardiaco

Chakra tercero

Plexo solar

Chakra segundo
Plexo sacro

Chakra primero

Plexo coxigeo

Figura 1.3
Chakras y ganglios nerviosos.



The Serpent Power.® En concreto los textos recogidos
fueron el Cat-Cakra-Nirupana, escrito por un santén in-
dioen 1577, y el Padaka-Pangaka, que data del siglo X.
Ambos recogen descripciones de los centros chakricos
y de las pricticas con ellos relacionadas. Existe otro tex-
to del siglo x titulado el Gorakshashatakam, que pro-
porciona instrucciones para la meditacion sobre los cha-
kras. En conjunto, estas obras son el fundamento de
nuestra comprension actual del tema.

En esa tradicion hay siete chakras principales,’ resi-
dentes en el cuerpo sutil y que interpenetran el cuerpo
fisico. Dicho cuerpo sutil es un ente psiquico, no fisico,
superpuesto a nuestro organismo. Puede medirse a tra-
vés de su manifestacién como campos de fuerza elec-
tromagnéticos en todos los seres vivos y alrededor de
ellos. La fotografia Kirlian, por ejemplo, consiste en fo-
tografiar las emanaciones del cuerpo sutil en los vege-
tales y los animales. En el aura, que es la manifestacién
externa del cuerpo sutil, aparece el campo de energia
como un resplandor suave que rodea el cuerpo fisico, a
menudo con aspecto de estar compuesto de fibras aci-
culadas. La psicologia yéguica distingue en el cuerpo
sutil cinco envolturas de distinta densidad Hamadas ko-
shas.® En el interior del cuerpo el campo sutil reviste la
forma de unos discos que giran, los chakras. Estos son
los generadores psiquicos del campo 4durico. En cuanto
al aura propiamente dicha, es el lugar de interseccién
entre las pautas internas generadas por los chakras y la
influencia del mundo exterior.

Gracias a la fisiologia moderna sabemos ahora que
los siete chakras guardan correspondencia con los siete
ganglios nerviosos principales que derivan de la médu-
la espinal (véase 1a figura 1.3 en pag. 26). Los textos an-
tiguos mencionan otros dos chakras menores, el soma
chakra, localizado exactamente por encima del tercer
0jo, y el loto Anandakanda que contiene el Arbol Ce-
lestial de los Deseos (Kalpataru) del chakra cordial (véa-
se una descripcion mas completa en la pag. 154). Algu-
nos sistemas esotéricos proponen nueve chakras, o doce,”
mientras que otras tradiciones, como el budismo vajra-
yana, describen sélo cinco centros.'® Siendo asi que un
chakra es literalmente un vértice de energia, su niimero
no estd limitado. Pero los siete chakras «maestros» dan
un sistemna tan profundo como elegante, cuya topogra-
fia coincide con la plexos nerviosos que deciamos y al
mismo tiempo conecta nuestra existencia fisica con otros
dominios mds elevados y més profundos, ajenos al or-
den fisico. Llegar a dominar estos siete primeros chakras
puede ser empresa suficiente para toda la vida, y acon-
sejo a los que se propongan trabajar a fondo esos siete
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centros que previamente procuren tomar contacto con su
propio cuerpo antes de aventurarse en el estudio de sis-
temas extracorporeos y mds complejos.

En cuanto a los chakras, si bien muchas interpreta-
ciones tienden a trascender los inferiores para favore-
cer los superiores por ser mas expansivos, yo no parti-
cipo de esa filosofia ni creo que fuese tal la intencién
originaria de los textos tantricos. Se trata de un punto
de vista surgido en una época de la historia sefialada por
el predominio de las grandes religiones patriarcales, que
subrayaban la importancia de lo mental por encima de
lo material, negando asi la existencia de dominios espi-
rituales dentro de los confines de lo material. La lectu-
ra atenta de los textos tantricos, lejos de corroborar la
negacion de los chakras inferiores a favor de los supe-
riores, afirma un envolvimiento sucesivo por los nive-
les de trascendencia cada vez mds alto, pero que inclu-
ve el nivel anterior y estd construido sobre él. De este
modo, los chakras inferiores proporcionan el fundamento
€n que se asienta nuestro progreso espiritual, mds o me-
nos como las raices de un drbol, al empujar hacia aba-
jo. permiten que el tronco crezca mds alto. No favore-
ceriamos ese proceso si quisiéramos arrancar las raices.
Volveremos sobre esto con mds extension en el capitu-
lo siguiente, donde estudiaremos el significado del cha-
kra primero.

Sistemas de otras culturas

Los sistemas que mencionan siete niveles del ser hu-
mano o de la naturaleza, o siete planos de la realidad
fisica, no son exclusivos de la literatura india, sino que
son bastante comunes. Los teésofos, por ejemplo, alu-
den a los siete rayos c6smicos de la creacién y a las
siete razas de la evolucién. Los cristianos hablan de
los siete dias de la creacion, los siete sellos, los siete
dngeles, las siete virtudes, los siete pecados capitales;
en Apocalipsis 1, 16 hallamos incluso una posible alu-
sién a los chakras donde dice: «En su mano derecha
tenia siete estrellas». Carolyn Myss ha establecido tam-
bi€n una correlacién entre los chakras y los siete sa-
cramentos del cristianismo.!!

El Arbol de la Vida de los cabalistas, que fue tam-
bién un sistema para el estudio del comportamiento y
de la conciencia, tiene siete niveles horizontales distri-
buidos entre sus tres columnas verticales y sus diez Se-
Jirot. Ademas, describe un camino entre la Tierra y los
Cielos, como el Sistema de los Chakras. Aunque la co-
rrespondencia no es exacta, si se observan paralelismos
significativos por cuanto la Kabbalah también describe
un camino de la evolucién desde lo material hasta la
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Figura 1.4
El Arbo! de la Vida de los cabalistas con sus diez Sefirot (circulos), veintidds caminos (las lineas que unen
jos circulos), tres columnas verticales y siete niveles (sefialados por trazos gruesos horizontales).



conciencia suprema.'? Cuando combinamos el Sistema
de los Chakras con la Kabbalah resulta posible locali-
zar los Sefirot en el organismo y asociar las dos tradi-
ciones ancestrales, que obviamente tienen raices comu-
nes (véase la fig. 1.4 de la pag. 28).

Lejos de las mitologias y las religiones, la preemi-
nencia del siete también se halla en los siete colores
del arco iris, los siete tonos de la escala mayor (en la
miisica occidental), los siete dias de la semana, y los
hipotéticos ciclos septenales de la vida: la infancia
hasta los siete afios, la adolescencia hasta los catorce,
la mayoria de edad a los veintiuno, el primer retorno
de Saturno a los veintiocho. Arthur Young ha descri-
to en The Reflexive Universe siete niveles de la evo-
lucién,'* e incluso la tabla periédica de los elementos
puede considerarse dividida en siete grupos de peso
atémico.

Muchas culturas conocieron centros de energia o ni-
veles de conciencia similares a los chakras, aunque no
siempre en nimero de siete. Los chinos tuvieron un sis-
tema de seis niveles correspondiente a los hexagramas
del I Ching, basado en las dos fuerzas césmicas del yin
y el yang. En consecuencia hay seis pares de meridia-
nos organicos que ademds guardan correspondencia con
cinco elementos (el fuego, la tierra, el metal, el agua y
la madera). Los indios hopi conocieron cinco centros de
energia del organismo.

Apenas cabe dudar de que estas correspondencias
miticas y factuales encierran una clave basica del en-
tendimiento. Tenemos ahi, en alguna parte, un mapa c6s-
mico susceptible de orientar la aventura exploradora de
la conciencia. No han faltado indicaciones en tal senti-
do procedentes de todas las épocas y de todos los con-
tinentes. ;No serfa hora de que empezdsemos a ligar es-
tas claves a fin de buscar el rumbo que pueda sacarnos
de las dificultades actuales?

Por fortuna menudean cada vez mis los estudios que
corroboran la existencia de los chakras y de la corres-
pondiente forma de energia, la Kundalini.'* Confio en
poder demostrarlo recogiendo una cantidad suficiente
de citas en estas paginas, pero preferiria incluso que el
sistema os resultase creible a través de vuestras expe-
riencias personales, y s6lo en un segundo tiempo acu-
diendo a las pruebas cientificas. Las ciencias «duras»
tienen poco que aportar en cuanto a la aplicacién de
aquél, salvo una especie de aval ideoldgico. Ya que los
chakras, en iltimo término, son una experiencia inte-
rior subjetiva y saber de ellos es s6lo la primera parte
de la batalla y el verdadero desafio consiste en experi-
mentar."
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Asi pues, y en orden a entender los méritos de este
ancestral sistema, ahora modernizado, ruego al lector
que deponga su incredulidad dentro de cualesquiera
pardmetros que le parezcan cémodos, y que se suba
al carromato mistico de la experiencia personal a fin
de juzgar desde dentro cual es la verdad. Al fin y al
cabo esto no es mas que un libro, y lo que pido es ape-
nas mas de lo que hacemos cuando leemos una bue-
na novela de aventuras o un relato romantico. Consi-
dérese que este libro es un poco de lo uno y de lo otro:
una aventura, en tanto que viaje que nos conducird a
través de los dominios de nuestra propia conciencia,
y una historia de amor entre el yo interior y el uni-
verso que nos rodea.

Como funcionan los chakras

Ahora que hemos examinado la historia del Sistema de
los Chakras echemos una ojeada a estos centros y vea-
mos cémo opera su poderosa influencia sobre el cuer-
po y la mente.

Como menciondbamos, la palabra chakra proviene
del sanscrito y significa «rueda» o «disco». Descrito
como un remolino que gira, un chakra es un punto de
interseccion donde se encuentran la mente y el cuerpo.
También han recibido el nombre de lotos, recurriendo
al simbolo de los pétalos que se abren, con el que se des-
cribe metaféricamente la apertura de un chakra. Estas
hermosas flores tienen carécter sagrado en la India. Como
brotan del barro, simbolizan el camino de la evolucién
que recorre el ser, primitivo al principio, hasta el pleno
florecimiento de su conciencia: 1o que refleja el cami-
no desde el chakra base, arraigado en la Tierra, hasta el
«loto de mil pétalos» de la corona. Y como el loto, los
chakras tienen «pétalos» cuyo nimero varia de unos a
otros, creciendo de abajo arriba (4, 6, 10, 12, 16, 2, 1.000
pétalos; véase la fig. 1.5 de la pag. 30). Al igual que las
flores, los chakras pueden estar cerrados o abiertos, mar-
chitos o apuntando la floracién, segun el estado de la
conciencia que contienen.

Estos centros son puertas de acceso entre distintas di-
mensiones; en ellos la actividad de una determinada
dimensién, pongamos por caso la emotiva, conecta con
otra dimension e interacciona con ella, como puede ser
el cuerpo fisico. Esta interaccion, a su vez, matiza nues-
tras actividades en el mundo exterior y nuestras relacio-
nes con los demads.
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Chakra séptimo

Chakra sexto

Chakra quinto

Chakra cuarto

Chakra tercero

Chakra segundo

Chakra primero v

Figura 1.5
Los siete lotos que representan los siete chakras.
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Pingala “p l tda

A Sushumna

Figura 1.6
Sushumna, Ida y Pingala.
Algunos textos describen el cruzamiento de Ida y Pingala entre chakra y chakra, mientras que, seguin
otros, acontece en los chakras mismos. A veces se situa el principio o el final de las corrientes en los
orificios nasales derecho e izquierdo. (N. del autor.)
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Tomemos por ejemplo la experiencia emocional del
miedo; ella afecta de diferentes maneras a nuestro or-
ganismo. Notamos un hormigueo en el estémago, se
acelera la respiracion, la voz y las manos tiemblan. Ta-
les sintomas revelan nuestra falta de seguridad para en-
frentarnos al mundo y entonces somos tratados por los
demas en forma negativa, con lo que el miedo se per-
petda. Ni siquiera es necesario que derive de ninguna
circunstancia real y presente, sino que puede ser un re-
siduo de la infancia que, encerrado todavia en el cha-
kra, determina nuestro comportamiento. De tal manera
que cultivar los chakras es sanarnos a nosotros mismos
liberandonos de viejas pautas restrictivas alojadas en el
cuerpo o en la mente, o de comportamientos invete-
rados.

La suma total de los chakras forma en nuestro cuer-
po una columna vertical llamada Sushumna. Esa co-
lumna es un canal central integrador que conecta los
chakras y sus diversas dimensiones (véase la fig. 1.6
de la pdg. 31). Podemos concebirla como una «supe-
rautopista» por donde viajan esas energias, al igual que
nuestras carreteras asfaltadas sirven para la distribu-
cién de las mercancias del fabricante a los consumi-
dores. Cabe decir que sushumna transporta las energi-
as psiquicas desde su origen, conciencia pura (Dios, la
Divinidad, la Fuerza, la Mente Divina, la Naturaleza,
etc.) al consumidor, que es el individuo mental y fisi-
co, habitante del plano terrestre. Y podriamos consi-
derar los chakras como grandes urbes localizadas a lo
largo de esa autopista, cada una de ellas responsable
de producir su propia variedad de articulos. Mejor ain
serfa visualizarlas no como ciudades, sino como cé-
maras sagradas de un templo que es el organismo, don-
de la fuerza vital de la conciencia puede confluir a di-
ferentes niveles.

Tendidas junto a esa carretera, alrededor de ella o
cruzandola encontramos numerosas vias secundarias,
como los meridianos de la acupuntura china y los mi-
les de «nadis» que los indios descubrieron en el cuerpo
sutil (véase la fig. 1.7 de la pag. 33). Representan algo
asi como la red telefénica, las tuberias del gas o las ca-
nalizaciones. Son canales especiales para determinados
tipos de energia, todos los cuales pasan por el mismo
vértice.

Si quiere usted «palpar» lo que es un chakra, he aqui
un sencillo ejercicio que permite abrir los de las manos
y experimentar su energia.

¢ Extienda ambos brazos hacia delante, paralelos al
suelo y con los codos bien estirados.

¢ Una mano con la palma hacia arriba y la otra con la
palma hacia abajo. Abra y cierre ambas manos una
docena de veces.

¢ Invierta luego la posicion de las palmas y repita. Con
esto se abren los chakras de las manos.

¢ Para notarlo, dbralas y acerque las palmas poco a
poco la una a la otra. empezando desde medio me-
tro de distancia hasta que sélo estén separadas algu-
nos centimetros.

¢ Cuando estén como a diez centimetros de distancia
usted deberia percibir como una bola sutil de ener-
gia, como si flotase entre las palmas de las manos
una especie de campo magnético. Afinando la sensi-
bilidad podria notar incluso la cualidad giratoria de
€se campo.

¢ Al cabo de pocos momentos la sensacién desapa-
recerd, pero puede recuperarse repitiendo la opera-
cién de abrir y cerrar las palmas de las manos. como
antes.

En el plano fisico, los chakras guardan correspon-
dencia con los ganglios nerviosos, donde se registra una
intensa actividad, y también con las glandulas del sis-
tema endocrino (véase la fig. 1.8 de la pag. 34). Pese a
la interdependencia de los chakras con los sistemas ner-
vioso y endocrino, no debemos imaginar que sean Si-
nénimos de ninguna estructura del cuerpo fisico, pues-
to que existen en el cuerpo sutil.

Sin embargo, sus efectos sobre el cuerpo fisico son
intensos, como puede atestiguar cualquiera que haya ex-
perimentado la energia de la Kundalini. Yo opino que
los chakras articulan el desarrollo de aquél, igual que la
mente actia sobre nuestras emociones. Un exceso de
plétora del tercer chakra se manifestaria en forma de
vientre abultado y tenso; una constipacién del quinto
chakra podria revelarse como irritacién de garganta o
tension de la espalda; una conexion deficiente a través
del primer chakra explicaria unas piernas huesudas o
unas rodillas débiles. La alineacién de la columna ver-
tebral también estd relacionada con la apertura de los
chakras. Por ejemplo, cuando el pecho estd hundido por
una curvatura de la espalda o un agobio somatico-emo-
cional, el chakra cordial puede quedar perjudicado. In-
cluso es posible que nuestra constitucién fisica se halle
determinada por el desarrollo de los chakras en vidas
anteriores, recogido y continuado en el transito actual.

En la terminologia metafisica, el chakra es un vorti-
ce (véase la figura 1.9). Los chakras operan con la con-
ciencia de manera similar al comportamiento del flui-
do en un vértice; su actividad giratoria aspira o repele
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Figura 1.7
Antiguo dibujo hindl de los nadis y los chakras.
(Cortesia de University of the Trees Press.)
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Chakra séptimo
Pituitaria

Chakra sexto
Pineal

Chakra quinto
Tiroides, paratiroides

Chakra cuarto
Timo

Chakra tercero
I Gladulas suprarrenales,
pancreas

Chakra segundo
Ouvarios, testiculos

Chakra primero
Testiculos en algunos sistemas,
glddulas suprarrenales en otros

Figura 1.8
Asociaciones comunes entre los chakras
y las glandulas del sistema endocrino.
(Algunos sistemas invierten los chakras 6 y 7, asignando la pineal al séptimo
chakra y la pituitaria al sexto.)



dentro de su plano particular y se crean pautas cicléni-
cas; todo cuanto coincide con el chakra en su plano es-
pecifico de vibracidn resulta atraido hacia ese centro,
procesado y retransmitido a su vez.

Sin embargo, el chakra no lo constituye un fluido,
sino un patrén simbdlico de nuestra propia programa-
cion mental y fisica. Esta programacion rige nuestro
comportamiento. Como el programa de un ordenador,
canaliza el paso de la energia a través de nuestro siste-
ma y nos proporciona diferentes tipos de informacién.
Cada chakra, que literalmente significa «disco», puede
entenderse como un programa contenido en un disco
que gobierna ciertos elementos de nuestra vida, desde
la programacion para la supervivencia hasta la progra-
macién de nuestra sexualidad y las maneras en que pen-
samos y sentimos.
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Los chakras emiten energia desde el interior del or-
ganismo y asimilan energias exteriores que entran en el
organismo. De ahi nuestra reiterada definicion de un
chakra como centro organizador para la recepcion, la
asimilacion y la transmision de la energia vital. Lo que
generamos depende en buena medida de lo que recibi-
mos, lo cual nos invita a trabajar sobre nuestros chakras
y descartar programaciones obsoletas, disfuncionales o
negativas que son otros tantos obstaculos en nuestro ca-
mino.

El contenido de los chakras se forma, en su mayor par-
te, por las pautas repetidas de nuestros actos en la vida
cotidiana, ya que nosotros mismos somos siempre el pun-
to central de dichas acciones. Los movimientos y los hé-
bitos reiterados generan formas y acciones en €l mundo
que nos rodea. No obstante, la programacién que recibi-

Figura 1.9
llustracion metafisica de un vortice.
(Cortesia de Theosophical Publishing House.)
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mos de nuestros padres y nuestra cultura, la constitucién
corporal fisica, las situaciones en que nacemos y la in-
formacién acumulada en vidas anteriores son también
factores importantes. A menudo estos patrones son ob-
servados por los clarividentes mientras visualizan los cha-
kras, y las interpretaciones de aquéllos suministran cla-
ves importantes acerca de nuestro comportamiento. Al
igual que una carta astrolégica, indican las directrices
principales y las tendencias de nuestra personalidad, pero
no denotan nada que no pueda cambiarse, de tal manera
que el conocerlas nos pone en guardia frente a lo negati-
vo y nos indica lo positivo susceptible de mejora.

Las pautas contenidas en los chakras tienden a per-
petuarse mediante esta interrelacién con el mundo ex-
terior; de ahi la idea de karma, una pauta que se for-
ma a través de la accidn. Debido a ello, sucede a veces
que uno queda como atrapado en la pauta de accién
de algiin chakra, que se reproduce sin cesar a si mis-
ma; es lo que se llama un «bloqueo» de ese chakra, y
que nos aprisiona en un nivel determinado, como pue-
de ser una determinada relacién personal, un empleo,
un hdbito o, mds a menudo, una cierta manera de pen-
sar, sencillamente. Dicho «bloqueo» puede ser con-
secuencia de la hiperactividad o, por el contrario, del
desarrollo insuficiente de uno de los chakras. ElI ob-
jetivo de nuestro trabajo es purificar los chakras eli-
minando pautas antiguas y no beneficiosas dejando
tnicamente las influencias positivas, de modo que
nuestra energfa vital pueda seguir desarrollandose en
otros planos superiores.

Los chakras se asocian con siete niveles basicos de
la conciencia; cuando experimentamos la apertura
de un chakra entramos asimismo en la comprensién del
estado de conciencia que se asocia a €l. Para resumir,
indicaremos dichos estados mediante palabras clave,
aunque sin olvidar que tal procedimiento representa una
simplificacion grosera de la complejidad que caracte-
riza a cada uno de estos niveles (véase la Tabla de Co-
rrespondencias de las pags. 46 y 48). En los préximos
capitulos explicaremos esa complejidad. Doy también
los elementos asociados, por parecerme que son de im-
portancia crucial para entender la cualidad de cada cha-
kra:

¢ El primer chakra, localizado en la base de la espi-
na dorsal, es el que se asocia con la supervivencia, y
su elemento es la tierra.

¢ El segundo chakra se sitia en el bajo vientre y se
asocia con las emociones y la sexualidad; su elemento
es el agua.

¢ El tercer chakra se localiza en el plexo solar y sus
correspondencias son el poder personal y la energia
metabdlica; su elemento es el fuego.

¢ El cuarto chakra, localizado hacia el esternén, se
asocia con el amor y su elemento es el aire.

+ El quinto chakra tiene su sede en la garganta, se aso-
cia con la comunicacion y la creatividad, y su ele-
mento es el sonido.'®

¢ El sexto chakra, localizado en el centro de la fren-
te, se asocia con la clarividencia, la intuicion y la
imaginacion, y su elemento es la luz.

o El séptimo chakra radica en lo mas alto del craneo,
se vincula al conocimiento, a la comprension, a la
conciencia trascendente, y su elemento es el pensa-
miento.

Los chakras pueden estar abiertos o cerrados, ple-
toricos o deficientes,'” o en cualquier estado interme-
dio con respecto a éstos. Tales estados pueden ser los
aspectos basicos de una personalidad durante la ma-
yor parte de la vida del individuo, o variar de unos mo-
mentos a otros en funcién de las situaciones. Un cha-
kra enfermo suele ser incapaz de cambiar de estado
con prontitud, al hallarse «bloqueado» en situacion de
cerrado, o de abierto; es entonces cuando debe inter-
venir la curacién en el sentido de averiguar la causa
del bloqueo y eliminarla. Cuando el chakra esta blo-
queado en estado cerrado no podré generar ni recibir
la energia correspondiente a su plano particular, por
ejemplo la amorosa, o la comunicacién. Si el chakra
queda bloqueado en estado abierto o excesivo, quiere
decir que se tiende a canalizar todas las energias ha-
cia ese plano en concreto, como seria el caso del que
explota todas las situaciones con miras a aumentar su
poder o satisfacer sus necesidades sexuales, aun cuan-
do fuesen apropiadas otras formas de conducta. Un
chakra cerrado equivale a evitacién cronica de ciertas
energias; un chakra excesivamente abierto es una fija-
cién crénica.

La cantidad de energia que se encuentra en un pla-
no determinado y su calidad dependen de si el chakra
respectivo se halla abierto o cerrado, o si domina la
apertura y cierre en los momentos oportunos; a su vez
ello determina el volumen de actividad y la compleji-
dad que somos capaces de soportar en cada nivel con-
creto.

Tomando como ejemplo el tercer chakra (el del po-
der personal), una persona que lo tenga muy cerrado
posiblemente sentiria panico ante la situacion de tener
que hablar en publico; para otro, en cambio, seria una



oportunidad estimulante. Una persona que tenga el se-
gundo chakra (el de la sexualidad) muy abierto, quiza
disfrute variando entre un gran nimero de oponentes
sexuales, mientras otra que lo presente cerrado apenas
se atreverd a reconocer sus sensaciones sexuales. Una
plétora excesiva del chakra de la garganta define qui-
zés al parlanchin que nunca escucha a nadie, en con-
traste con otras personas que apenas son capaces de
expresarse.

Conocemos ejercicios especificos que sirven para fa-
cilitar la apertura de cada uno de estos centros, pero hay
que familiarizarse con el conjunto del sistema y enten-
der como funcionan los chakras y lo que representan, an-
tes de pretender controlarlos y comprenderlos. Una vez
alcanzada la comprensién del sistema podemos acer-
carnos de diferentes maneras a los niveles individuales.
Por ejemplo:

* Fijar la atencién en la regién corporal que interese,
para tomar cumplida nota de las sensaciones que nos
envia y de sus reacciones.

» Entender el funcionamiento filoséfico de ese chakra
y aplicarlo.

¢ Examinar las interacciones que durante la vida coti-
diana se producen en el nivel representado por ese
chakra.

En esa tarea, cualquiera de las correlaciones propias
de un chakra determinado puede servir para acceder a
€l y modificar las energias que contiene.

Por ejemplo: para interpretar en qué estado se en-
cuentra nuestro segundo chakra (sexualidad), primero
sintonizariamos con esa zona del cuerpo, la abdominal-
genital. ;La hallamos fluida, viva, dolorida, tensa, rela-
jada? El estado fisico suministra muchas orientaciones
acerca de los procesos internos. El paso préximo con-
siste en examinar la calidad y la cantidad de las inter-
acciones emocionales y sexuales de nuestra vida. ;Es
como querriamos que fuese? ;Hay equilibrio entre dar
y recibir? ;Notamos un flujo ficil de energia, o por el
contrario, la cuestion nos causa miedo y angustia?

Entonces trataremos de mejorar la salud de ese cha-
kra por cualquiera de los procedimientos siguientes:

*» Realizar los ejercicios fisicos adecuados para relajar,
abrir o estimular el drea corporal del sacro.

¢ Trabajar con sus imagenes asociadas, sus colores, so-
nidos, deidades o elementos. Por ejemplo, la movi-
lidad incesante del agua y su flujo, o sus propieda-
des purificadoras: beber mucha agua, visitar un rio,
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nadar. Todos ellos son medios para conectar con el
elemento asociado, el agua.

¢ Trabajar sobre nuestros sentimientos y valores en
cuanto a la sexualidad y la emotividad, e introducir
las nuevas ensefianzas en nuestro comportamiento
para con los demads.

Se produce entonces, de una manera natural, la mo-
dificacién de la naturaleza sexual o emotiva.

La mente y el cuerpo estdn inseparablemente rela-
cionados. Cada uno rige y afecta al otro, y se accede
a cada uno por medio del otro. Por otra parte, también
los siete chakras estdn inseparablemente relacionados.
Un bloqueo en el funcionamiento de cualquiera de ellos
puede afectar a la actividad de los que le preceden o
le siguen. Por ejemplo es posible que uno sufra difi-
cultades con su poder personal (tercer chakra) debido
a un bloqueo en la facultad de comunicacién (quinto
chakra), o viceversa. O tal vez el verdadero problema
reside en la regidn cordial (cuarto chakra), pero tan
profundamente larvado que pasa desapercibido, ma-
nifestdndose en aquellos otros sintomas. Al examinar
el Sistema teérico en conjunto (para referirnos a esta
acepcion lo escribiremos en adelante con mayiscula)
y aplicarlo a nuestro sistema individual (con minus-
cula), pronto aprendemos a distinguir estos puntos su-
tiles y pautas, y alcanzamos el perfeccionamiento au-
todidacta conforme a los objetivos. Explicaremos en
detalle el proceso cuando tratemos de cada chakra
en profundidad.

Los chakras existen simultdneamente en muchas
dimensiones, por lo que suministran puntos de acce-
so a ellas. En el territorio de lo fisico guardan corres-
pondencia con determinadas regiones del organismo
y asi es como experimentamos hormigueos en el es-
témago, nudos en la garganta, palpitaciones del cora-
z6n, o las sensaciones del orgasmo. Al trabajar sobre
las asociaciones fisicas, el Sistema de los Chakras nos
permite diagnosticar y en algunos casos curar enfer-
medades.

También corresponden a diferentes tipos de activi-
dad. El trabajo es una actividad del primer chakra ya
que estd en relacién con la supervivencia. La misica,
relacionada con el sonido y la comunicacién, corres-
ponde al quinto chakra. Los suefios, en tanto que fun-
cién de la visién interior, son una actividad del sexo
chakra.

En la dimensién temporal, los chakras describen las
etapas de la vida personal y los ciclos culturales. Du-
rante la infancia van abriéndose sucesivamente, empe-
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zando por el primero que es el que predomina durante
el primer afo de vida, y continuando en sentido ascen-
dente hacia el chakra corona cuando entramos en la ma-
durez de la edad aduita.'® De adultos, es posible que por
épocas nos concentremos mds en unos chakras que en
otros: crear prosperidad, explorar la sexualidad, de-
sarrollar la influencia personal y las relaciones, mani-
festar la creatividad, entregarnos a exploraciones de tipo
espiritual.

Desde el punto de vista de la evolucion, los chakras
son paradigmas de la conciencia que prevalecen a es-
cala mundial en una época determinada. La humani-
dad primitiva se hallaba primordialmente bajo el in-
flujo del primer chakra, cuando la supervivencia era la
finalidad principal de la cultura. La agricultura y la na-
vegacién marcaron los comienzos de la era del segun-
do chakra. En el milenio presente creo que pasamos
de la era del tercer chakra, preocupada sobre todo por
el poder y la explotacién de la energia, al cuarto cha-
kra que es el dominio de la cordialidad, y cuyas ma-
nifestaciones son el amor y la compasién. Aunque las
transiciones no son didfanas ni instantdneas, el cono-
cimiento de la Historia nos permite distinguir las fa-
ses con bastante claridad (véase el capitulo 12).

En la mente, los chakras son pautas de la concien-
cia, sistemas de creencias a través de los cuales expe-
rimentamos y creamos nuestro mundo personal. En este
sentido los chakras son realmente programas que rigen
nuestra vida. Los chakras inferiores contienen infor-
macién sobre el organismo en términos de superviven-
cia, sexualidad y accion. Los chakras superiores nos
llevan a estados de la conciencia mds universales y ope-
ran sobre nuestros sistemas de creencias intimas acer-
ca de la espiritualidad y el sentido de la vida. A veces
nos quedamos bloqueados en uno de estos programas
que se convierte en nuestro modo habitual de relacio-
narnos con el mundo que nos rodea. El hombre que ve
en cualquier situacién un posible desafio contra su in-
fluencia y poder estd determinado por su tercer chakra.
El que siempre estd debatiéndose en dificultades para
sobrevivir, como son los problemas de salud y dinero,
anda falto de armonia en su primer chakra. El que vive
en un mundo de fantasia tal vez se halla bloqueado en
su chakra sexto.

Como veis, la cuestién es complicada. En tanto que
metéforas de las manifestaciones de la conciencia a tra-
vés de distintos planos de actividad son de un valor in-
calculable. Pero como sistema completo permiten una
comprension todavia mds profunda de la dindmica ener-
gética del ser humano.

Shiva y Shakti

No hay poderoso sin poder, ni poder sin un po-
deroso. El poderoso es Shiva. El poder es Shak-
ti, la Gran Madpre del universo. No existe Shiva

sin Shakti, ni Shakti sin Shiva."’

En la mitologia hindq, estas dos fuerzas polares se re-
presentan mediante las divinidades Shiva y Shakti. El
principio masculino Shiva se identifica con la concien-
cia pura no manifestada. Representa la felicidad y se le
concibe como un ser sin forma, sumido en la meditacién.
Shiva es el potencial divino inactivo, igual a la concien-
cia pura, separado de sus manifestaciones. A veces le lla-
man «el destructor» porque es la conciencia sin forma.
siendo muchas veces necesario destruir la forma para lle-
gar a la revelacion de la conciencia. Se considera que
Shiva reside en el chakra corona.?

Shakti, la contrapartida femenina de esa conciencia
inactiva, es la vivificante, la creacién entera y la madre
del universo. Como creadora del mundo. Shakti es la in-
ventora de Maya, palabra que se traduce habitualmen-
te por «ilusién», aunque tenia en el primitivo idioma
sdnscrito el significado de lo mégico, el arte, la sabidu-
ria, y de un poder extraordinario.>’ Maya es la sustan-
cia del universo manifiesto, la duefia de la creacién di-
vina. Maya es una proyeccion de la conciencia, pero no
esa conciencia misma. Por eso se dice que «cuando ha
madurado el karma, Shakti anhela crear y se envuelve
en su propia maya».>

La raiz shak significa «poder» o «capacidad».”® Es
gracias a la unién con Shakti como la conciencia de Shi-
va desciende y puede abarcar el universo (shakti) im-
pregndndolo de Conciencia Divina. Asi entre los mor-
tales la mujer procrea el hijo. pero sélo cuando ha recibido
la semilla del hombre. Asi también Shakti produce el
universo, pero sélo mediante la «semilla» de la con-
ciencia que proviene de Shiva.

En correspondencia con las dos corrientes que men-
cionaba, ambas deidades tienden a aproximarse entre
si. Shakti, conforme se eleva de la Tierra, es descrita
como «la aspiracidn divina del alma humana», mientras
que Shiva, el que atrae desde arriba, es «la atraccién
irresistible de la gracia divina» o manifestacién.’* En la
relacién entre estas deidades unidas en un eterno abra-
zo amoroso quedan comprendidos tanto el mundo fe-
noménico como el espiritual.

Shiva y Shakti residen en cada uno de nosotros. Sélo
hace falta practicar determinados principios para favore-



cer la unidn de estas fuerzas, lo que nos permitird mirar
mds alld del velo de Maya, es decir, alcanzar la realiza-
cién de la conciencia, actualmente envuelta en la ilusién.
Cuando esto suceda tendremos a nuestro alcance, como
prometian las antiguas doctrinas, el arte, la sabidurfa y
todas las potencias de la creacién.

Liberacion y manifestacion

La conciencia tiene un doble aspecto; su libera-
cion (mukti) o aspecto sin forma, en que no es
mds que goce consciente; y un aspecto univer-

sal o formal, en que se convierte en el mundo
disfrutado (bhukti). Uno de los principios cardi-
nales (de lua prdctica espiritual) es alcanzar tan-
10 la liberacion como el disfrute.?’

También podemos considerar a Shiva y Shakti como re-
presentaciones de las dos corrientes de energia que reco-
rren los chakras, la una descendente y la otra ascenden-
te.® (Véase la fig. 1.10 de la pag. 40.) La descendente, a
la que llamaremos corriente de la manifestacion, tiene su
inicio en la conciencia pura y desciende a través de los
chakras hacia el plano de lo manifiesto, cobrando cada
vez mds densidad. Para escribir una pieza de teatro, por
ejemplo, empezamos por una idea o concepto (chakra
séptimo); luego esa idea se convierte en una serie de ima-
genes (chakra sexto), que pueden comunicarse a los de-
mds en forma de argumento (chakra quinto). Conforme
se desarrolla la idea y otras personas toman parte en el
proyecto, entramos en un conjunto de relaciones que van
a servir para realizarla (chakra cuarto). En ello emplea-
remos nuestra voluntad y nuestra energia (chakra terce-
ro). Pasamos a ensayar los actos y reuniremos los ele-
mentos conceptuales y fisicos (chakra segundo), hasta
que se representa la obra en el plano fisico (chakra pri-
mero) en presencia de un piiblico. De esta manera hemos
trasladado lo que en principio era una concepcion abs-
tracta, hasta llevarla al plano de lo manifiesto a través de
los chakras. En esta senda de la manifestacién actia la
atraccion del disfrute vital o bhukii.

La otra corriente, llamada corriente de la liberacion,
nos saca de las limitaciones del plano de lo manifiesto
llevdndonos a otros estados del ser mds libres y por tan-
to mds expansivos e inclusivos. En esta senda la energia
contenida en lo material se libera y va revistiendo for-
mas cada vez mds ligeras conforme recorre la gama de
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los elementos y se expande, transforméndose en un es-
tado ilimitado que es el puro ser. Asi la tierra s6lida pier-
de rigidez y se convierte en agua, luego en la energia del
fuego, la expansidn del aire, la vibracién del sonido, la
radiacién de la luz y la abstraccion del pensamiento.

La corriente liberadora es la que més a menudo sue-
le destacarse en los estudios sobre los chakras, puesto
que se identifica con la via de la liberacién personal. A
través de ella, la energia progresa lentamente al princi-
pio, superando limitaciones, y se abre paso hacia grados
de libertad cada vez mayores. As{ nos libramos de los
habitos periclitados y de los impedimentos, es decir del
velo de Maya. Es la senda en donde nos desprendemos
de las ligaduras del mundo fisico y contemplamos las
perspectivas mas amplias de los niveles simbdlicos. A
cada paso en la via liberadora se produce una redistri-
bucién de la materia y de la conciencia, que da lugar a
combinaciones cada vez mds eficientes y pletéricas de
energia. Todo ello se origina abajo, recibe impulso de los
chakras inferiores: las raices, las entraias, las necesida-
des y los deseos.

Pero la corriente de la manifestacién, aunque casti-
gada por el prejuicio, no es menos importante ya que
ella hace posible que nos manifestemos. Cada etapa des-
cendente es un paso limitativo, una restriccién de la li-
bertad, por lo mismo que es un acto consciente en for-
ma de eleccion, un acto de creacion. Al imponernos una
limitacion, el dominio abstracto de la conciencia en-
cuentra un recipiente en el cual condensarse y adquirir
concrecién. En la corriente descendente, cada uno de
los chakras puede ser considerado como un «conden-
sador» de la energia césmica.

Manifestarse es limitarse, necesariamente. Nos obli-
ga a establecer fronteras, a concretar, a definir estructuras
y formas. Para escribir este libro yo he tenido que orga-
nizar mi vida y limitar otras actividades durante el tiem-
po necesario, hasta tenerlo terminado. Ejercer una profe-
sion, criar un hijo, acabar una carrera o crear cualquier
cosa tangible, nos obliga a imponemos limitaciones.

La corriente liberadora nos aporta excitacion, energia,
innovacioén; la descendente nos trae la paz, la conformi-
dad y la estabilidad. Para que sea posible completar uno
u otro camino es menester que todos los chakras se ha-
llen abiertos y activos. Una liberacién sin limitaciones
nos deja en lo vago, lo disperso y lo confuso. Podremos
tener ideas estupendas y grandes conocimientos, pero no
sabemos c6mo conseguir que fructifiquen en una con-
clusién tangible. Por el lado opuesto, la limitacién sin li-
beracion es aburrida y sofocante. Quedamos atrapados
en pautas reiterativas, nos aferramos a la seguridad, nos
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Figura 1.10
La corriente de la manifestacion y la corriente de la liberacién.



da miedo el cambio. Para ser verdaderamente completos,
ambas corrientes deben estar abiertas y activas.
Podemos imaginar los chakras como cdmaras interio-
res donde estas dos fuerzas se combinan bajo distintas pro-
porciones. Cada chakra tiene un equilibrio diferente en-
tre liberacién y manifestacion. Cuanto mds descendemos
en el Sistema, mds fuerza cobra el momento manifesta-
dor; cuanto mas subimos, mds influencia adquiere la co-
rriente liberadora. Esta polaridad basica es un elemento
esencial para entender como funciona el sistema.

Las tres gunas

En la mitologia hindu el origen del cosmos se explica
como una evolucién que partié de un fondo no mani-
fiesto llamado prakriti. En prakriti se entretejen tres fi-
bras llamadas gunas. Las gunas representan las tres «cua-
lidades» (éste era el sentido literal de la palabra) esenciales
que determinan la constitucion del universo, y corres-
ponden a lo que llamarfamos, en términos modernos, la
materia, la energia y la conciencia.

La primera de las tres gunas se llama tamas, y repre-
senta la materia, la masa, o la inercia, entendida como re-
sistencia que se opone a una fuerza. Es prakriti en su for-
ma de mayor densidad. La segunda guna es rajas 'y
representa la energia en sus modalidades de movimien-
to, fuerza, superacién de la resistencia; es prakriti en su
forma energética y cambiante. La tercera guna es sattva,
que quiere decir mente, inteligencia o conciencia. Es pra-
kriti en su forma abstracta. Las gunas pueden describir-
se también como: tamas la fuerza magnética, rajas la fuer-
za cinética, y sattva la fuerza equilibradora entre ambas.

En el proceso permanente de creaciéon césmica, las
tres gunas se entretejen para formar los distintos estados
o0 planos de la existencia que experimentamos. Partien-
do de un estado basico de este equilibrio, €ste se man-
tiene gracias a un flujo constante entre las gunas. En al-
gunas circunstancias predominard tamas y nos aportara
materia. En otras prevalece rajas, comunicandonos ener-
gia.Y a veces domina sattvas y las cualidades de la men-
te y el espiritu adquieren prioridad frente a la materia y
la energia. En todo caso, cada una de las tres gunas re-
tiene siempre su esencia, lo mismo que no se confunden
los cabellos en una trenza.

Se cree que la totalidad de las gunas es una constan-
te, de conformidad con los principios de conservacion
de la energia que acepta la fisica moderna. Es como si
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variase el nimero de cabellos de cada guedeja que com-
pone la trenza, sin alterar el grueso de la misma.

Todos los chakras estdn constituidos por diferentes
proporciones de las tres gunas; estas tres cualidades son
la esencia de una sustancia bdsica primordial Gnica. Jun-
tas abarcan toda la danza del universo pero considera-
das por separado mantienen su entidad diferente. Las
gunas describen los pasos de una danza césmica; estu-
diando su interrelacién podremos aprender esos pasos
y entrar en la rueda.

En lo que sigue vamos a emplear con bastante libe-
ralidad las palabras materia, energia 'y conciencia. Son
términos que describen cualidades inherentes a todos
los aspectos de la vida: las cualidades de las tres gunas;
de hecho estos términos no son entidades separadas ya
que nunca se encuentran en estado puro, sino en una de-
terminada proporcidn junto con sus correlativos, de los
que no pueden disociarse, a no ser en un esquema in-
telectual. La energia, la materia y la conciencia se inte-
rrelacionan para formar todo lo que constituye nuestra
experiencia, en el mismo sentido en que las gunas se
asocian para formar el cosmos.

Todos los chakras constan de estos ingredientes. aun-
que en distintas proporciones. La materia o tamas rige
los chakras inferiores; la energia o rajas los chakras in-
termedios, y la conciencia o sattvas los chakras supe-
riores. En todos los niveles, sin embargo, se encuentra
cierta proporcién de los demds ingredientes, y esto se
cumple para todos los seres vivos. En el equilibrio que
componen esas tres categorias basicas radica nuestro
propio equilibro de la mente, el cuerpo y el espiritu.

Los chakras y la Kundalini

Su brillo es como el fuerte resplandor de un re-
ldmpago reciente. Su dulce murmullo es como
el zumbido de un enjambre de abejas enloqueci-
das de amor. Produce una poesia melodiosa...
Ella es la que mantiene a todos los seres del
mundo por la inspiracion y la espiracion, la que
brilla en la cavidad del loto raiz como una ca-
dena de ldmparas encendidas.

Cat-Cakra-Nirupana®’

Cuando Shakti reside en el chakra base, descansa. Es
entonces Kundalini-Shakti, la serpiente que duerme, en-
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rollada tres vueltas y media alrededor del Shiva lingam
en el Muladhara. En esa forma ella es el potencial in-
herente en la materia, la fuerza femenina primordial
creativa y la fuerza evolutiva de la conciencia humana.
En la mayoria de las personas permanece en estado de
somnolencia, durmiendo pacificamente enroscada en su
refugio de la base de la columna vertebral. Su nombre
deriva de la palabra kundala, que significa «enrollada.

Cuando despierta, la Diosa despliega sus anillos y
empieza a subir, chakra a chakra, hasta alcanzar la co-
rona en la cima del crdneo, donde espera encontrarse
con Shiva que desciende hacia ella. A medida que atra-
viesa cada chakra activa la regién correspondiente y de
hecho muchos opinan que sélo 1a Kundalini-Shakti pue-
de abrir los chakras. Si consigue completar su recorri-
do hasta el chakra corona y unirse con su oponente Shi-
va la Conciencia Divina, se dice que el sujeto ha alcanzado
la iluminacién o goce espiritual.

La yoga kundalini es una disciplina antigua y esoté-
rica dirigida a suscitar la elevacién de la fuerza Kunda-
lini-Shakti. Implica con frecuencia la iniciaci6n a cargo
de un guri bien preparado, asi como afios de practicas
concretas de yoga y meditacion. Muchas personas, sin
embargo, estuvieran o no en el camino espiritual han ex-
perimentado una emergencia espontdnea, a veces con
genuino despertar de la Kundalini, de modo que vale la
pena que examinemos esa fuerza misteriosa y poderosa.

Son muy diversos los caminos que toma la Kundali-
ni. Por lo general, la Kundalini principia en la planta de
los pies, o en la base de la columna, y asciende hacia la
cabeza. Este recorrido puede ir acompariado de inten-
$0s espasmos o convulsiones, o por sensaciones de in-
tenso calor. Sin embargo, otros testimonios de la acti-
vidad de Kundalini describen un recorrido desde la cabeza
hacia abajo, o desde el centro del organismo hacia afue-
ra. A veces los sintomas de la Kundalini se desarrollan
en cuestién de segundos y luego desaparecen; otras ve-
ces se habla de un proceso que dura semanas, meses e
incluso aios cada vez.

No obstante, hay coincidencia en que la Kundalini
es, por lo general, una experiencia tinica y poderosa cuyo
resultado es un cambio profundo de la conciencia. Este
cambio se describe como una lucidez aumentada, una
mayor amplitud del entendimiento, una sensacién de in-
gravidez, una sensacién de gran pureza corporal, una
felicidad trascendente. Segtin algunos indicios, se pone
en marcha un ritmo, un tren de ondas en el fluido cere-
broespinal que excita los centros cerebrales del placer
y que proporciona los «estados de éxtasis» menciona-
dos a menudo por los misticos.

Las sensaciones asociadas a la experiencia no siem-
pre son agradables, sin embargo. A muchas personas
les resulta dificil proseguir con las actividades de su
vida cotidiana. Dichos cambios pueden sobrevenir en
compaiiia de un desagrado frente a las cosas que nor-
malmente se asocian con los chakras inferiores, como
la comida o la sexualidad, desagrado que resulta casi
invencible mientras dura la experiencia. (Sin embargo,
se dan testimonios de actividad sexual redoblada des-
pués del despertar de la Kundalini.) Pueden darse re-
acciones de profunda depresién o de temor mientras
contemplamos nuestra vida a través de los ojos de esa
Diosa-serpiente. Ella no es siempre benévola, aunque
la percibamos bésicamente como una fuerza salutife-
ra. Si experimentdis un despertar espontaneo de la Kun-
dalini y no tenéis maestro espiritual a quien consultar,
buscad un terapeuta experimentado que sepa algo de
esa energia espiritual y no tome necesariamente vues-
tras descripciones como sintomas de alucinacién o psi-
cosis. Véanse algunas referencias en las notas a final
del presente capitulo.?®

La serpiente ha sido un simbolo arquetipico en mu-
chas culturas de todo el mundo, con significados como
iluminacién, inmortalidad, camino de comunicacién con
los dioses. En el Génesis, la serpiente persuadié a Adan
y Eva para que comieran el fruto del 4rbol de la cien-
cia. Episodio que simboliza el inicio de Kundalini, que
origina el afdn incesante de saber, pero arraigado en el
mundo material, representado por la manzana. En Egip-
to, los faraones llevaban una diadema con el simbolo
de la serpiente colocado sobre el tercer ojo, que recor-
daba la dignidad divina del monarca. ;Significaba esta
serpiente el ascenso de la Kundalini? E incluso hoy en
dia, la serpiente enroscada alrededor de un cetro forma
el simbolo del caduceo, emblema de las profesiones mé-
dicas (véase la fig. 1.11 de la pag. 43). La semejanza
entre el caduceo y la representacion de Ida y Pingala en-
roscada alrededor de la columna central Sushumna es
demasiado evidente para atribuirla a una coincidencia
(véase la figura 1.6 de la pagina 31). También puede en-
tenderse que representa simbolicamente la doble hélice
del ADN, la molécula que contiene la informacién ba-
sica de la vida.

Kundalini es el concepto universal de una poderosa
fuerza iluminadora. Pero también es impredecible y pe-
ligrosa para quienes se atrevan a jugar con ella. A veces
acarrea intensos dolores, y otras veces el despertar serd
rechazado por el mundo como locura, halldndose pre-
sentes o no los aspectos positivos que menciondbamos
antes. Abre los chakras, pero tengamos presente que eso
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Figura 1.11
El caduceo, simbolo actual de las artes curativas, representa el recorrido de los chakras y los nadis, que
emanan desde la base hasta el par de pétalos o alas del remate.

viene a ser como abrir las celdas de una carcel. La Kun-
dalini soltard lo que se halle dentro de cada uno de esos
chakras, y pueden ser experiencias o revelaciones ines-
peradas, pero también los antiguos traumas o sevicias
que fueron, en su momento, la causa de que tal o cual
chakra se cerrase.

El hecho es que la Kundalini produce un estado de
conciencia muy profundo, y el hallarse en tal estado
de conciencia no siempre es una ayuda para andar por
un mundo en donde no predomina la «iluminacin» pre-
cisamente. Ademds, ella no guarda consideraciones para
con lo que teniamos por cierto, ni para cudles sean las
circunstancias de nuestra vida, ni para el estado de pu-
reza en que se halle nuestro organismo. Estas discre-
pancias pueden originar bastante malestar, lo cual no
siempre es evitable. En esencia, la Kundalini es una fuer-
za salutifera y si duele serd porque habra tropezado con
tensiones e impurezas de las que no estamos dispuestos
a prescindir. Aprendiendo a abrir primero los chakras,

en cambio, le franqueamos el camino y posiblemente el
proceso no seré tan doloroso.

Teéricamente, la Kundalini genera una fuerza que
contribuye a la apertura del chakra superior, llamado co-
rona y localizado en la cima del créneo. Como la acti-
vidad de los chakras a veces captura parte de nuestra
energia espinal, dicho chakra suele ser el mds dificil de
alcanzar. Por mi parte no creo que sea, en si, la sede
de la iluminacién, como asegura la teoria cldsica, sino
que es mas bien la presencia y la conexion de todos los
chakras en conjunto, dada la atencién consciente, lo que
produce la iluminacién. En muchos individuos el mo-
mento de mds intensa iluminacién se produce con el
movimiento descendente de la conciencia chdkrica ha-
cia el reconocimiento tangible, precisamente, y no du-
rante la fase contraria.

La elevacién de la energia hacia los chakras supe-
riores se produce de una manera natural y espontanea
cuando entramos en relajacién profunda y prestamos
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atencién a todes nuestros chakras. El afan de obtener la
ascensioén forzada de la energia suele producir tension,
agotamiento y sensacién de intolerancia o irritabilidad
frente a quienes nos rodean, cuando atienden a otras
ocupaciones distintas de la nuestra. La alienacién que
todo esto suscita me parece sintomdtica de una falta de
iluminacién. (En las convenciones muchas veces los
oyentes se precipitan hacia mi para contarme muy ex-
citadas sus experiencias de iluminacion del séptimo cha-
kra, cuando resulta que ni siquiera tienen sensibilidad
para darse cuenta de que estan interrumpiendo, a lo me-
jor, una conversacion, o presentan cuerpos horrorosa-
mente descuidados.)

No es posible referirse a los chakras sin mencionar la
Kundalini; sin embargo la elevacién de la Kundalini no
es el tema focal de este libro, ni necesariamente la ma-
nera de realizarse mejor o mas fécil, por lo mismo que
estrellarse contra la pared de la casa de enfrente no vie-
ne a ser el mejor procedimiento para entrar en esa casa.
En algunas ocasiones si precisaremos de una fuerza muy
poderosa para romper un bloqueo especialmente obsti-
nado, pero por lo general favoreceremos los métodos
mds naturales, mas seguros y mas agradables. Cuando
el paisaje del recorrido es ameno, uno puede gozar del
viaje tanto o mds que de la llegada a destino.

En este libro no preconizamos las disciplinas orienta-
das a despertar la Kundalini, ni las condenamos. Como
sucede con el LSD, es una via rdpida para echar una ojea-
da a los mundos superiores de la conciencia sobreeleva-
da; pero también como el LSD, a veces cuando la viven-
cia concluye no siempre nos devuelve adonde estdbamos,
pudiendo inducir cambios permanentes no necesariamente
positivos. Como experiencia, suele ser menos predecible,
mds profunda y de obtencién mds dificil, aunque cumple
observar que no resulta de ninguna droga, sino de una re-
organizacién de nuestras propias energias vitales, de ca-
ricter tnico y valioso para todo el que sinceramente bus-
que un estado de entendimiento superior.

El dolor que encontremos en el camino resulta sélo
de nuestra propia resistencia y de las impurezas que la
Kundalini debe quemar para poder alcanzar su objetivo.

En la actualidad se esta investigando mucho sobre la
Kundalini, y se han propuesto varias teorias acerca de
lo que es en realidad y c6mo se activa. En esencia se re-
ducen a cinco las teorias modernas que revisten alguna
plausibilidad y que guardan alguna relacién con la teo-
ria de los chakras que desarrollamos aqui:

e La Kundalini se activa por medio de la intervencion
de un guru. Cualquier interaccién que tengamos con

otras personas se desarrolla asimismo a nivel chakrico
(véase la fig. 1.12 de la pag. 49). Cuando nos relacio-
namos con personas regidas predominantemente por
los chakras inferiores, nuestros propios centros reac-
cionardn en consecuencia. Esa interaccién nos rebaja.
Por el contrario, si se produce una interaccién estimu-
lante para los chakras superiores como podria ser el
contacto con un guru, este nuevo influjo de energia los
despertara. Entonces nuestra atencién se vuelve hacia
€s0s centros superiores, y por lo general el resto de las
energias vitales suele seguir el camino de la atencion.
Todos hemos experimentado fenémenos similares en
las situaciones de enamoramiento, miedo o cualquier
otra de las sensaciones que se apoderan totalmente de
la persona. Es como un gran torrente de energia que
invade canales hasta entonces clausurados.

La Kundalini es una energia sexual. La practica del
Tantra es una complicada disciplina de yoga sexual
cuyo principio estriba en utilizar la sexualidad para
despertar la Kundalini y alcanzar asi la trascenden-
cia. Las técnicas sexuales para la elevacién de la Kun-
dalini varian entre la prolongacién del orgasmo y la
abstinencia total durante largos periodos. Algunos
opinan que la Kundalini y la sexualidad son mutua-
mente excluyentes. Discutiremos por extenso el tema
en el capitulo que dedicamos al segundo chakra.
La Kundalini es una energia quimica. El sexto cha-
kra se asocia generalmente con la gldndula pineal;
esta glandula de secrecién interna produce la mela-
tonina, cuyos efectos consisten en un aumento de la
percepcion extrasensorial, agudizacion de las facul-
tades visionarias y fenémenos alucinégenos.?® En al-
gunos casos la Kundalini se activa por efecto de dro-
gas como el café, la marihuana o los alucinégenos
clasicos.

La Kundalini es el resultado de un entrenamiento rit-
mico vibracional del organismo.*® Ciertos ritmos de
la médula espinal producen fenémenos de resonan-
cia en el latido cardiaco, las ondas cerebrales y las
pautas de la respiracién, lo que, a su vez, estimula
determinados centros del cerebro, que pueden ser ex-
citados mediante la meditacidn, la respiracién con-
trolada, e incluso al azar, como demuestran los ca-
sos de iluminacién espontdnea. Volveremos sobre
estas cuestiones en el capitulo 6, cuando discutamos
las vibraciones en el dominio del quinto chakra.
Laltima de estas teorfas es la mia, que prefiero con-
siderar en adicién y no en contradiccion con las an-
teriores, y viene a decir que la Kundalini se produce
de una manera natural cuando estd despejado y exen-



to de impedimentos el canal que conecta todos los
chakras. De hecho los chakras funcionan como in-
hibidores de la Kundalini, cuya actividad regulan de
tal manera que pueda ser canalizada razonablemen-
te; de lo contrario tal actividad quemaria el organis-
mo que experimenta esa Kundalini (es un hecho que
durante esta experiencia casi nadie consigue dedi-
carse a ninguna otra cosa). En nuestro estado pre-
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sente de iluminacién los chakras propiamente dichos
no son obstaculos, sino mas bien peldafios de una es-
calera; no obstante, en algunos casos la presencia de
pautas no resueltas dentro de los chakras produce in-
necesarios bloqueos de esa fuerza vital. Una com-
prension profunda y completa de nuestro sistema cha-
krico personal nos permitird utilizar la energia
Kundalini de manera predecible y no peligrosa.



TABLA DE CORRESPONDENCIAS

Chakras Primero Segundo
Nombre sanscrito Muladhara Swadisthana
Significado Raiz, fundamento Dulzura
Localizaciéon Perineo Sacro
Elemento Tierra Agua
Estado de energia Sélido Liquido
Funcién psicoldgica Supervivencia Deseo

Que resulta en: Toma de fundamento Sexualidad

Identidad

Orientacion con respecto al yo
Su demonio

Etapa de desarrollo

Glindulas

Otras correspondencias
corporales

Afecciones

Colores

Sonido raiz
Fonema

Sefira

Planetas
Metales
Alimentos
Piedras preciosas
Inciensos
Camino yéguico
Derechos

Gunas

Identidad fisica
Autoconservacion
El miedo

Uterina a 12 meses
Suprarrenales

Piernas, pies, huesos,
intestino grueso

Obesidad, anorexia,
ciatica, estrefiimiento

Rojo

Lam

o

Malkuth

La Tierra, Saturno
Plomo

Proteinas

Rubi, granate, hematites
Cedro

Hatha

Tener

Tamas

Identidad emocional
Autogratificacion

El remordimiento

6 a 24 meses
Gdnadas

Matriz, genitales, rifiones,
vejiga, sacro

Problemas sexuales,
molestias urinarias

Anaranjado
Vam

U

Yesod

La Luna
Estafio
Liquidos
Coral, carnalina, circonio amarillo
Damiana
Tantra
Sentir

Tamas



TABLA DE CORRESPONDENCIAS

Tercero Cuarto Quinto
Manipura Anahata Vissudha

Joya lustrosa Intacto Purificacién
Plexo solar Corazén Garganta
Fuego Aire Sonido, éter
Plasma Gas Vibracién
Voluntad Amor Comunicacién
Poder Paz Creatividad

Ego, identidad propioceptiva
Autodefinicion

La vergiienza

18 a 42 meses

Pincreas, suprarrenales

Sistema digestivo,
higado, vesicula biliar

Molestias digestivas,
fatiga crénica, hipertension

Amarillo

Ram

A

Hod, Netsach

Marte (también el Sol)
Hierro

Féculas

Amar, topacio, apatita
Jengibre

Karma

Obrar

Rajas

Identidad social
Autoaceptacion
La afliccién

3,5 a7 afios
Timo

Pulmones, corazén, sistema circu-
latorto, brazos, manos

Asma, enfermedad coronaria,
dolencias cronicas

Verde
Yam

E
Tiphareth
Venus
Cobre
Hortalizas
Esmeralda, turmalina, jade
Espliego
Bhakti
Amar

Rajas/Sattva

Identidad creativa
Autoexpresion

La mentira

7 a 12 afos

Tiroides, paratiroides

Garganta, oidos, boca,
hombros, nuca

Dolor de garganta, torticolis, tras-
tornos tiroideos

Azul claro

Ham

Geburah, Chesed
Mercurio

Mercurio

Frutas

Turquesa

Incienso, benzoina
Mantra

Hablar y ser escuchados

Rajas/Sattva



Chakras

TABLA DE CORRESPONDENCIAS

Sexto

Séptimo

Nombre sanscrito
Significado
Localizaciéon
Elemento

Estado de energia
Funcion psicolégica
Que resulta en:
Identidad
Orientacién con respecto al yo
Su demonio

Etapa de desarrollo

Glandulas

Otras correspondencias
corporales

Afecciones

Colores

Sonido raiz
Fonema

Sefira

Planetas
Metales
Alimentos
Piedras preciosas
Inciensos
Camino yéguico
Derechos

Gunas

Ajna

Centro de comando
Entrecejo

Luz

Luminiscencia
Intuicidén
Imaginacion
Identidad arquetipica
Autorreflexion

La ilusion

Pubertad

Pineal

Ojos, base del créneo. entrecejo

Problemas de la vista, cefaleas,
pesadillas

Indigo

Om

M

Bonah, Chokmah
Japiter, Neptuno
Plata

Entedgenos
Lapislazuli, cuarzo
Artemisa

Yantra

Ver

Sattva

Shasrara

Millares de veces
Cima del crineo
Pensamiento
Conciencia
Conocimiento
Felicidad perfecta
Identidad universal
Conocimiento de si mismo
El apego a las cosas
La duracién de la vida
Pituitaria

Sistema nervioso central,
cortex cerebral

Depresion, alienacién, confusion

Violeta, blanco
ninguno

N nasal

Kether

Urano

Oro

Ayuno

Diamante, amatista
Mirra, gotu kola
Inana

Conocer, entender

Sattva
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Figura 1.12
Mientras él actua desde un chakra inferior, en el plano fisico-sexual, para llevar la atencién de ella hacia
ese aspecto, ella tal vez estimulara su chakra cordial y provocara la emanacién resonante en ese plano.
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Conclusiones iniciales

Cumple manifestar en este punto algunas de las teori-
as bésicas y de los presupuestos en que se funda este
libro. En muchos aspectos se registra coincidencia con
los sistemas clasicos (haciéndoles el favor de suponer
que existe alrededor de ellos, al menos, un consenso
suficiente acerca de cudles son), en otros muchos hay
diferencia. Las hipétesis que expongo en lo que sigue
resultan de establecer conexiones entre las creencias
del pasado, del presente y del futuro previsto segiin mis
informaciones sobre los proyectos de investigacion del
Sistema Chaékrico.

La presente exposicion quiere ser teérica, que no dog-
matica, y explicacién de unas ideas, no de una religion.
Confio ademas en que el lector encuentre en ella algo que
le sirva para la expansién de su conciencia, indepen-
dientemente de sus convicciones religiosas o filoséficas.

Las tesis son:

¢ Que existen siete chakras principales y otros muchos
secundarios o menores en el cuerpo sutil, que fun-
cionan como puertas de acceso a dimensiones que
van desde lo material hasta la conciencia.

¢ Que en el ser humano, estos siete planos correspon-
den a unos niveles de conciencia, asi como a diver-
sos atributos fisicos.

e Que los chakras son creados por la interseccion de
dos grandes corrientes verticales.

e Que los chakras inferiores tienen para el ser huma-
no, en nuestro estado actual de iluminacidn, el mis-
mo valor e importancia que los chakras superiores.

¢ Que el sistema de los chakras describe una pauta evo-
lutiva, y que en ella, actualmente estamos pasando
del tercer nivel al cuarto.

¢ Que entre otras correspondencias de los chakras fi-
guran asimismo los colores, los sonidos, las deida-
des, las dimensiones y otros fenémenos sutiles.

¢ Que el sistema es valioso para el perfeccionamiento
personal, y 1til para la aplicacién diagnéstica y tera-
péutica.

¢ Que estos siete niveles guardan con el nimero de los
planos posibles una proporcién parecida a la que exis-
te entre los siete colores del arco iris y todo el es-
pectro de ondas electromagnéticas. Es decir, que los
chakras son dnicamente las vibraciones que pode-
mos percibir con nuestro «equipo» actual, lo mismo
que el ojo desnudo no abarca més alld del espectro
visible.

¢ Que los chakras forman una interrelacién constante,
en la que no se establecen separaciones sino mediante
una operacién intelectual.

¢ Que los chakras pueden abrirse por medio de diver-
sos ejercicios, con la meditacién, los métodos de sa-
nacién, las experiencias vitales y el entendimiento
en general, lo que conduce a un estado de concien-
cia mds profundo.

Ejercicios preliminares

Alineacién

Para la maxima armonia del funcionamiento de los cha-
kras es preciso que €stos se hallen ajustados entre si. La
puesta en sintonia se realiza con la espina dorsal relati-
vamente recta (una espalda demasiado erguida produce
envaramiento y tension, 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, tensan-
do al hacerlo todo el cuerpo, como si quisieras e-s-
t-i-r-a-r cada uno de tus chakras. Observa c6mo esta
postura recta favorece la alineacién de todos ellos.

2. Cuando retornes a la postura erguida normal intenta
conservar esta sensacion de elevacion, rectificando el
cuerpo de manera que el centro de cada seccién prin-
cipal (pelvis, plexo solar, pecho, garganta, cabeza) se
encuentre en linea con el eje central del organismo.
Que los pies conecten s6lidamente entre ti y el ndcleo
central (Sushumna) que articula todos los chakras.

3. Practica la misma alineacion en posicion 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 energia fisica y claridad mental.

Establecimiento de las corrientes
La corriente manifestadora

1. De pie o cémodamente 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 cémoda 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 extension, imagina que absorbes a través
de tu cabeza los espacios infinitos y que caen sobre
ti como una catarata que te inunda la cara, los oidos,
la nuca, los hombros y los brazos.

. Haz que tu cabeza se llene otra vez con esa energia

«cosmica» 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 térax, relaja el abdomen para dejar que
esa energia 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.

. Vuelve a concentrarte en la cima del créneo y repite.

Mientras reanudas el proceso puedes tratar de imagi-
nar esa energfa 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 operacidn hasta que las imdgenes acudan con faci-
lidad y se establezca facilmente el flujo desde lo alto,
pasando por tu cabeza, hasta la tierra bajo tus pies.

La corriente liberadora

Cuando hayas practicado el ejercicio anterior hasta fa-
miliarizarte con €], podrds empezar a trabajar la corriente
ascendente de una manera parecida.

1

Imagina que recibes la energia de la Tierra (roja, par-
da o verde, sélida 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 corazén, el pe-
cho, los hombros y el cuello, la cabeza y la cara, has-
ta salir por arriba y eliminar toda tensién externa y
por encima. Trabaja también con esta corriente has-
ta que discurra con soltura.

. Cuando hayas aprendido a suscitar con facilidad es-

tas 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, hallards una meditacién adecuada al
final del capitulo 7, donde tratamos del sexto chakra).

Durante la vida cotidiana procura atender al flujo de

estas dos corrientes a través de tu ser. Anota tus observa-
ciones acerca de cudl de las dos es mds intensa y a qué ho-
ras del dia o durante qué actividades. Es posible que tu or-
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ganismo necesite desarrollar mas la una que la otra con
objeto de reequilibrar tus energias. Trata de observar si al-
guna de ellas tropieza con un bloqueo o una tensién es-
pecial; juega con ambas para ver cudl de las dos supera
ese impedimento con mas eficacia.

Notas del capitulo

11.
12.

De una canci6n de Rick Hamouris grabada en Wel-
come to Annwfn. Puede solicitarse a Nemeton, P.O.
Box 8247, Toledo (Ohio).

El Atharva Veda mencionaba ya los chakras y las
corrientes de la energia (10.2.31, 15.15.2-9).
Georg Feuerstein refuta en The Shambhala Ency-
clopedia of Yoga la teoria de la invasion aria, y re-
trotrae la datacién de los Vedas a los milenios 111 o
1v a. C. Segiin este autor las semejanzas con la an-
tigua civilizacién Indus-Sarasvati sugieren que los
arios de piel mads clara eran oriundos de la India.
Troy Wilson Organ, Hinduism, pag. 183.

El camino de las ocho sendas consiste en vamas
(limitaciones), nivamas (observancias), asana (pos-
turas), pranavama (respiracion), pratyahara (ena-
jenamiento de los sentidos), dharana (concentra-
cién), dhvana (abstraccion) y samadhi (iluminacion).
Arthur Avalon, The Serpent Power: The Secrets of
Tantric and Shaktic Yoga.

The Serpent Power cita en realidad seis centros,
mads el Sahasrara (el loto de mil pétalos en la co-
rona del craneo).

Las cuatro Koshas son annamavakosha (la envol-
tura fisica), pranamayakosha (la envoltura ener-
gética), manamayakosha (la envoltura mental),
vijnanamavakosha (la envoltura de sabiduria) y
anandamavakosha (la envoltura de felicidad).
Véase Feuerstein, op. cit., pags. 68-69. El doctor Pan-
dit Rajmani Tigunait describe nueve chakras en Sak-
ti: The Power in Tantra. A Scholarly Approach, Hi-
malayan Institute, Homesdale (Pennsylvania), 1998,
pag. 111.

Combinan los chakras primero y segundo en uno,
lo mismo que el sexto y el séptimo, y asi salen cin-
co en total.

Caroline Myss, Anatomy of the Spirit.

Para mas detalles sobre la comparacién entre el sis-
tema de los chakras y los diez Sefirot, véase op. cit.
ennota 11.
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13.
14.

16.

18.

19.
20.

21.
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Arthur Young, The Reflexive Universe.

Véase Rosalyn L. Bruyere, Wheels of Light: A Study
of the Chakras.

Para sugerencias mds activas sobre maneras de ex-
perimentar los chakras incluyendo posturas de yoga,
redaccion de diarios, meditaciones, tareas y ritua-
les, véase Judith y Vega, Guia prdctica de los cha-
kras, Barcelona, Robinbook.

Clasicamente eran cinco los elementos asociados:
tierra, agua, fuego, aire y éter, por este orden de
abajo arriba. El chakra quinto se asocié a sabda, el
sonido. Mi modernizacién del sistema consiste en
la vinculacién de los «elementos» luz y pensamiento
a los dos chakras superiores.

Para mas explicaciones sobre los estados de plétora
o deficiencia véase mi libro Eastern Body, Western
Mind.

Ibid. para mas detalles sobre los chakras y el desa-
rrollo infantil.

Avalon, op. cit., pag. 23.

El primer chakra, no obstante, contiene el Shiva
lingam, que es la forma de Shiva vigorizada por la
presencia de Kundalini-Shakti alli residente en su
forma durmiente.

Sir Monier Monier-Williams, Sanskrit-English Dic-
tionary, 811.

22.
23.

24.

25.

26.

217.

28.

29.

Lizelle Raymond, Shakti - A Spiritual Experience.
Swami Rama, «The Awakening of Kundalini», en
Kundalini, Evolution, and Enlightenment, Anchor
Books/John White, 1979, pag. 27.

Haridas Chaudhuri, «The Psychophysiology of
Kundalini», ibid., pag. 61.

Avalon, Serpent Power, pag. 38.

Sri Aurobindo también describe una corriente as-
cendente y otra descendente en muchas de sus
obras.

Versiculos 10 y 11 del Cat-Cakra-Nirupana tradu-
cidos por Arthur Avalon en Serpent Power.
Spiritual Emergence Network, gestionada por Ca-
lifornia Institute of Integral Studies (415) 648-2610,
o Kundalini Research Network, P.O. Box 45102,
2483 Younge St. Toronto (Ontario, Canadd), M4P
3E3.

Philip Lansky, «Neurochemistry and the Awake-
ning of Kundalini», en Kundalini, Evolution, and
Enlightenment, pag. 296.

Lee Sannella, médico, Kundalini: Psychosis or Tras-
cendence? Véase también Itzhak Bentov, Micro-
motion of the Body as a Factor in the Development
of the Nervous System, pag. 77 y sigs.
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CAPITULO 2

Primer chakra:

la tierra

Meditacién inicial

Te dispones a emprender un viaje. Serd un viaje por las
entretelas de tu propio vo. Un viaje a través de tu vida,
a través de los mundos que te rodean. Empieza aqui, en
tu propio cuerpo. Empieza ahora, dondequiera que es-
tés. Es tu propia busqueda personal.

Ponte comodo, porque el viaje no va a ser corto. Es
posible que dure meses, arios o toda la vida. Pero ti ya
habias elegido partir; lo hiciste hace mucho, mucho
tiempo.

Se te ha dado un vehiculo en el que emprender ese
viaje. Es tu cuerpo. Va dotado de todo lo necesario. Una
de las exigencias de este viaje serd, precisamente, la de
conservar alimentado, feliz y en buen estado ese ve-
hiculo. Porque no podrds disponer de otro.

Asi que para empezar el viaje, comenzaremos por
explorar nuestro vehiculo. Dedica unos momentos a sen-
tir tu cuerpo. Nota como inhala..., exhala... Oye dentro
de ti los latidos de tu corazon. Puedes percibir la hu-

medad de tu boca, el peso de los alimentos en el estg-
mago, el roce de las prendas sobre la pigl. Erp?bra
espacio que tu cuerpo ocupa a lo :é[‘;} g‘to oSl
peso, sus lados, su delante y s
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; Qué es este mundo con el que tu cuerpo tiene inter-
accion? Nota las texturas, los olores, los colores, los so-
nidos que te rodean. Sé tu cuerpo y siéntelo: todas esas
sensaciones que quizds escaparian a tu mente, pero que
tu cuerpo acusa. Toca la dureza de la Tierra en la ma-
dera, el cemento vy los metales. Toca sus lineas rectas,
su solidez, su permanencia. Palpa la firmeza suave de
la Tierra en su estado natural, en sus drboles y sus hier-
bas, sus lagos, rios y montaiias. Nota su curvatura ama-
ble, su proteccion, su abundancia. Toca la rigueza de
ese planeta con su infinidad de formas. Observa su in-
mensidad, su solidez, v como te soporta mientras ocu-
pas tu lugar sobre ella, mientras lees este libro.

Este planeta es un vehiculo también. Nos transpor-
ta a través del tiempo v del espacio. Siente la Tierra
como entidad central, unificada..., cuerpo viviente, exac-
tamente igual que tii..., compuesto de una infinidad de
células que colaboran en el conjunto. Tii eres una cé-
lula de ese gran organismo. Eres una parte de la Ma-
dre Tierra, eres uno de Sus hijos.

Comenzamos nuestro viaje aqui, sobre este gran cuer-
po de la Tierra; nuestra gran ascension dard principio
con un descenso. Descendemos hacia ese cuerpo, baja-
mos hacia nuestro propio cuerpo, nuestra carne, nuestras
entrafias, nuestras piernas y pies, hundimos nuestras rai-
ces en la Tierra que nos sustenta y nos alimenta. En lo
hondo de las rocas y del suelo, en las grandes profundi-
dades donde tiene su origen toda vida v la fuerza que todo
lo mueve.

En la base de nuestra espina dorsal hay una bola roja,
incandescente. Como el niicleo de nuestra Tierra. Nota
la energia en fusién cémo corre por tus piernas, atra-
viesa tus rodillas y pasa por tus pies al suelo, y atravie-
sa el suelo v penetra en la Tierra, y se abre paso entre
rocas v raices hallando nutricion, sustento y estabilidad.
Siente esa linea de energia como el cable de un ancla
que te fija, te tranquiliza, te da firmeza y fundamento.

Estds aqui. Estds en conexion, eres solido, pero por
dentro estds en fusion. En lo mds hondo de tus raices

encuentras tu pasado, tus recuerdos, tu yo primordial.
Esa conexién ahi es sencilla v directa. Recuerdas tu he-
rencia, tu yo ancestral como hijo de la Tierra. Ella es
tu maestra.

. Qué son estas materias que provienen de la Tierra?
Piensa en el sillon donde estds sentado... el drbol que
alguna vez fue, el ulgodon en el campo, la tela en el te-
lar, los trabajadores que la transportaron, que la ven-
dieron. Los que se sentaron antes en ella. Piensa en las
cosas que tienes, en la complicacion de cada una de
ellas, en su abundancia.

Fijate en el dinero que tienes, poco o mucho. Con-
sidéralo como un don de la Tierra. ; Como lo has ga-
nado? ;En qué se ocupa tu cuerpo para conseguirlo?
cEn qué lo utilizas? Piensa en ese dinero como una
corriente de vida que viene a ti v sale de ti, que pasa
por tus manos, por tus pies, tu corazon y tu mente.
Mientras discurre d través de ti, tii te sientes en cons-
tante comunicacion con la Tierra. Deja que esta sen-
sacion de abundancia que proviene de la tierra suba
v entre por tus pies, tus piernas, tu pelvis, tu estoma-
g0, L corazon v tus manos. Siente su expresion en tu
garganta, recondcela en tu vision, entiende la huella
grabada en tu mente. Respira hondo v haz que des-
cienda otra vez, a través de tu cuerpo, tu cabeza, tu
cuello, hombros, brazos, pecho, vientre, genitales,
piernas y pies, y abajo retornando a la Tierra.des-
cendiendo muy adentro, encontrando estabilidad, en-
contrando sustento, encontrando pa:.

Tu cuerpo es el viaje, v por ahi comenzards. Es tu co-
nexion con el mundo fisico, tu fundamento, la casa de tus
danzas. Tii eres el lugar de donde procederd toda accion
y todo entendimiento, y adonde vas a regresar. Estds to-
cando el suelo de la verdad.

Tii eres el suelo en donde todas las cosas descansan.
Tii eres la Tierra de donde todas lus cosas nacen. Ti es-
tds aqui, eres solido, estds vivo.

Tii eres el punto donde todas las cosas comienzan.
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Primer chakra: Simbolos y correspondencias

Nombre sanscrito:
Significado:
Localizacion:

Elemento:

Funcion:

Estado intimo:
Manifestacion externa:
Glandulas:

Otras partes del cuerpo:
Afecciones:

Color:

Sentido:

Sonido raiz:
Fonema:

Pétalos:

Palo del tarot:
Sefira:

Planetas:

Metal:

Alimentos:

Verbo relacionado:
Camino yoguico:
Incienso:

Piedras preciosas:
Guna:

Animales:
Simbolismos:

Deidades Hindies:
Otras:

Arcangel:
Fuerza activa principal:

Muladhara

Raiz, fundamento

Perineo, base de la columna vertebral

Tierra

Supervivencia, arraigo

Tranquilidad, firmeza, estabilidad

Sélido

Las suprarrenales

Pies, piernas, huesos, intestino grueso

Obesidad, hemorroides, estrefiimiento, cidtica, artri-
tis degenerativa, lesiones de las rodillas

El rojo

El olfato

Lam

LaO

Cuatro: vam, sam, sam, sam

Oros, pantaculos

Malkuth

Saturno, la Tierra

El plomo

Las proteinas, las carnes

Tengo

Hatha

Cedro

Piedra imdn, rubi, granate, sanguina

Tamas

El elefante, el buey, el toro

Cuatro pétalos rojos, un cuadrado amarillo, un tridn-
gulo mirando hacia abajo, el lingam de Shiva, alre-
dedor del cual se enrosca tres veces y media Kunda-
lini, un elefante blanco, ocho flechas apuntando hacia
afuera. Sobre bija (la silaba raiz) esta el Nifio Brah-
ma y la Shakti Dakini.

Brahma, Dakini, Ganesha, Kubera, Uma, Lakshmi,
Prisni

Gea, Démeter/Perséfone, Erda, Ereshkigal, Anat, Ce-
ridwen, Geb, Hades, Pwyll, Dumuzi, Tammuz, Atlas
Auriel

La gravedad
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Muladhara: El chakra raiz

Energizando la conciencia, Brahma se hizo
masa; asi nacié la materia y de esa materia la
Vida, la Mente v los mundos.

Mundaka Upanishad 1.1.8"

Nuestro viaje a lo largo de la columna vertebral empie-
za en la base, que es la sede del primer chakra. Ese es
el fundamento de todo nuestro sistema, la primera pie-
dra sobre la cual deben descansar todos los demds cha-
kras. Guarda relacién con el elemento tierra y con to-
das las cosas sélidas y terrestres, como el cuerpo, la
salud, la supervivencia, la existencia material y mone-
taria, y nuestra capacidad para atender y manifestar nues-
tras necesidades. Es la manifestacion de la conciencia
en su forma final, sélida y tangible. Es la necesidad cor-
poral de mantenerse vivos y en buen estado de salud, y
la necesidad mental de admitir la limitacién y la disci-
plina esenciales para la manifestacion.

En este sistema la tierra expresa forma y solidez, asi
como el estado mds condensado de la materia que es el
nuestro y el extremo de «banda baja» del espectro cha-
krico. Se visualiza como color rojo muy saturado, vi-
brante, el color de los comienzos, el que tiene la longi-
tud de onda mds larga y la frecuencia de vibracién mas
baja de entre los del espectro visible.

El nombre sanscrito de este chakra es Muladhara,
que significa raiz. El nervio cidtico, que desciende des-
de el plexo solar por la pierna, es el nervio periférico
mas grande del cuerpo (su grueso es casi como el dedo
pulgar), y por su funcién viene a ser como una raiz del
sistema nervioso (fig. 2.1 de la pag. 59). Los pies y las
piernas, al facilitarnos la locomocién, permi/ten que nos
ocupemos en las tareas necesarias para obtener vida y
sustancia de la tierra y el medio ambiente. Nuestros pies
tocan el suelo que nos sustenta. A través de ellos nues-
tro sistema nervioso conecta con la tierra, elemento del
primer chakra. Reaccionamos quinestésicamente a la
fuerza basica subyacente, la gravedad terrestre, que tira
constantemente de nosotros hacia abajo, fuerza
que nos mantiene conectados a este planeta, arraigados
en la existencia material.

Se representa este centro como un loto de cuatro pé-
talos y un cuadrado inscrito (véase la fig. 2.2, pag. 60).
Esta figura puede considerarse como una representacién
de las cuatro estaciones y de la firmeza fundamental del
mundo material, cualidad ésta que se expresa en muchos

sistemas mediante el simbolo del cuadrado. Como el pri-
mer chakra se vincula con Malkuth, la esfera base del
Arbol de la Vida cabalistico, estos cuatro pétalos repre-
sentan asimismo los cuatro elementos del reino material.

Dentro del cuadrado vemos un pequefio tridngulo in-
vertido que remata por debajo una columna de energia,
representacién de Sushumna. Asi se representa la fuerza
descendente del chakra, vuelta hacia la tierra. Dentro del
tridngulo se representa a la diosa Kundalini enrollada al-
rededor del lingam de Shiva, que apunta en sentido as-
cendente. Debajo del tridngulo aparece un elefante de sie-
te trompas, llamado Airavata, y que expresa el caracter
pesado y material de este chakra ademas de las siete vias
que €l franquea y que corresponden a los siete chakras.
También podriamos vincular a este centro al dios de ca-
beza de elefante Ganesha, el Sefior de los Obsticulos.
Otras deidades representadas dentro del cuadrado son el
Brahma nifio de cinco caras, que disipa los temores, y la
diosa Dakini, manifestacién de Shakti a este nivel, cuyos
atributos son la jabalina, la espada, la copa y la calavera.
En el centro figura el simbolo del sonido raiz que se cree
contiene la esencia del chakra y es lam. Todas estas im4-
genes y estos sonidos son simbolos que sirven para la me-
ditacién sobre este chakra.

En el organismo, el primer chakra se localiza en el
perineo, entre el ano y los genitales. Corresponde a la
seccidn coxigea de la columna vertebral asi como al gan-
glio espinal coxigeo (véase la fig. 2.3 de la pag. 61).
Conforme a su correlacién con la materia sélida este
chakra se vincula a todas las partes sélidas del organis-
mo, especialmente los huesos, el intestino grueso (por
el que transita sustancia sélida) y la masa muscular del
cuerpo en conjunto. Existen chakras menores en las ro-
dillas y los pies, que transmiten las sensaciones entre el
suelo y la médula espinal, informacién que coordina la
actividad motriz. Son subchakras de los chakras prime-
ro y segundo y tomas de contacto con la tierra para el
organismo en conjunto.

Hemos descrito los chakras como vortices de ener-
gia; a nivel del primer chakra tenemos el vértice mas
denso; es tamas como esencia, en reposo, inerte y re-
sistente a las fuerzas contrarias.

Si nos viésemos en el caso de tener que vadear una co-
rriente muy fuerte, notariamos la dificultad de luchar con-
tra la fuerza de las aguas que nos empujan; pero si nos
empujase en todas direcciones un gran nimero de fuer-
zas, nos veriamos en la total imposibilidad de movernos.
La confluencia de estas fuerzas produce un campo tan
denso que parece sélido. Esta clase de densidad es la que
caracteriza el primer chakra.



Figura 2.1
El nervio ciatico como raiz.
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DIOS: E! nifo Brahma DIOSA: Dakini

)

Figura 2.2
Chakra Muladhara.
(Cortesia de Timeless Books.)



PRIMER CHAKRA: LA TIERRA 61

Figura 2.3
El ganglio espinal coxigeo y las vértebras lumbares inferiores.
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Tal solidez es un hecho desde la perspectiva de nues-
tro cuerpo, que no puede atravesarla, pero no desde el
punto de vista de las actividades superiores, no mate-
riales, de la inteligencia. Sabemos que los 4tomos estdn
constituidos de espacio vacio en su mayor parte. Pode-
mos ver a través del cristal, aunque sea sélido, y oir a
través de una pared, y aplicar nuestra inteligencia a la
construccion de aparatos que nos permiten ver mas alla
de la ilusion de la materia como entidad sélida.

Y sin embargo, esta materia sélida nos proporciona
la base para el consenso acerca de la realidad; es la cons-
tante que nos sirve de referencia y sin esta solidez rela-
tivamente invariante la vida nos resultaria bastante di-
ficil. Imaginemos que nuestra casa cambiase de forma
o de lugar cada vez que regresamos a ella, o que cam-
biase cada dia el aspecto de nuestros hijos, jmenuda con-
fusion!

En el nivel presente de la evolucidn, la materia es una
realidad innegable y una necesidad; no podemos sepa-
rarnos de ella porque estamos hechos de ella. Privados
de nuestro cuerpo, moririamos, y negar el cuerpo es mo-
rir prematuramente. De manera similar, tampoco pode-
mos negar la tierra m su papel esencial en la creacidén
de nuestro pasado y la garantia de nuestro futuro. Pri-
var de atencion a nuestro fundamento seria construir so-
bre arenas movedizas. Este chakra confiere solidez a di-
cho fundamento.

La conciencia en el plano del chakra Muladhara se
ocupa fundamentalmente de los asuntos de la supervi-
vencia. Reacciones como la lucha o la huida, los ins-
tintos, la necesidad de paz y de equilibrio a escala pla-
netaria. Ignorar ese chakra o sus elementos serfa una
amenaza a la propia supervivencia, bien a nivel indivi-
dual o colectivamente como especie. Si no equilibramos
el chakra en cuestion antes de atender a los demds, ha-
briamos crecido sin echar raices, faltos de fundamento,
y nos faltard la estabilidad indispensable al verdadero
progreso.

Cuando la supervivencia se halla amenazada sentimos
miedo. El miedo es el demonio del primer chakra, ya que
es contrario a las sensaciones de seguridad y tranquilidad
que idealmente deberia aportar dicho centro. Los terro-
res injustificados pueden ser un sintoma de que esté da-
nado el fundamento del primer chakra. Enfrentdndonos
a ellos contribuiremos a su despertar.

Algunas filosoffas de tendencia espiritista sostienen
que nuestro cuerpo fisico nos tiene «atrapados» y que
hay que tratar de superar esa servidumbre. Estas creen-
cias apoyan la consideracién del organismo como ma-
teria vil y perpetdan la division entre la mente y el cuer-

po. Es la negacion de las inmensas bellezas y de la in-
teligencia que el organismo atesora en sus miles de mi-
llones de células.

El mundo fisico no es una trampa sino para quien lo
contempla como tal, y se hace acogedor para quien ha
comprendido el papel que le corresponde en el seno de
la estructura general. En nuestro camino ascendente
por la columna vertebral iremos sabiendo mds de esos
otros niveles y manifestaciones; al mismo tiempo, apren-
deremos a valorar la seguridad que recibimos de lo sus-
tancial y material. :

Adquiriendo fundamento

La corriente liberadora, moviéndose siempre hacia los
grados mds elevados de la conciencia, es el camino que
mds cominmente se asocia con el Sistema de los Cha-
kras. Hasta época bien reciente nadie hablé de enviar
nuestras energias hacia abajo. hacia la tierra, recorrien-
do la senda de la manifestacion, que parece cosa menos
espiritual y por tanto, menos digna de dedicarle nues-
tro tiempo y atencion. Son demasiadas, por eso, las es-
cuelas espirituales que ignoran la importancia de tomar
Sfundamento.

La toma de fundamento es un proceso de contacto
dindmico con la tierra, con todas sus asperezas. sus
fronteras y sus limitaciones. Combinando la relajacion
con la energizacion permitimos que nuestra energia su-
til se condense y solidifique. Con eso reforzamos nues-
tra solidez, nuestra presencia en el aqui y el ahora, y
nos dinamizamos a expensas de la vitalidad proceden-
te de la sustancia de los chakras inferiores. Aunque
nuestros pies toquen mecdnicamente el suelo a cada
paso, ese contacto no tiene virtualidad alguna cuando
se produce aislado de las sensaciones residentes en las
piernas y los pies. La toma de fundamento implica la
apertura de los chakras inferiores, la fusién con la fuer-
za de la gravedad, el descenso profundo al interior del
vehiculo corporal.

A falta de fundamento, somos inestables. Perdemos
nuestro centro, oscilamos como veletas al viento, no to-
camos con los pies en el suelo, 0 nos extraviamos en un
mundo de fantasias. Significa que hemos perdido nues-
tra capacidad de contenernos, de sujetarnos a nosotros
mismos. La excitacién natural o impulso se convierte
en algo volatil, efimero, ineficaz. Cuando perdemos el
fundamento nuestra atencién se distrae del momento



presente. Es lo que sucede cuando los demds nos juz-
gan «ausentes»; en esa situacidén notamos nuestra inca-
pacidad y se alimenta un circulo vicioso, por efecto del
cual deseariamos estar en otra parte.

El fundamento es la raiz, de donde recibe su nom-
bre el chakra. A través de nuestras raices recibimos ali-
mento, fuerza, estabilidad, desarrollo. Sin esa conexién
estamos separados de la naturaleza, de nuestras fuen-
tes biolégicas. Incomunicados en esta forma, perdemos
nuestro rumbo. A muchas de las personas que no con-
siguen hallar su camino en la vida, lo que les pasa es
simplemente que no han encontrado su fundamento; a
veces pierden el tiempo buscando vias sublimes cuan-
do deberian mirar hacia los pies, que es donde tocan la
senda.

Nuestras raices se constituyen con la entrafia del ser:
los recuerdos del pasado, la herencia racial y cultural,
el tejido indestructible de nuestra personalidad. De acuer-
do con C. G. Jung esa base instintiva es el dominio del
inconsciente colectivo, una inmensa y poderosa reser-
va de instintos heredados y tendencias evolutivas. Al rei-
vindicar esas raices nos potenciamos nosotros mismos
y bebemos de una inagotable fuente de sabiduria.

Cuando tomamos fundamento estamos abajo, humil-
des y préximos a la tierra. Vivimos, sencillamente, como
en estado de gracia. La sensacidn es de tranquilidad, so-
lidez y claridad. Descansamos de los afanes vulgares de
la vida cotidiana y sumamos vitalidad a nuestra fuerza
esencial. )

Afirmados en el suelo, predomina la sensacion inti-
ma de seguridad porque ya no es posible caer. Es me-
diante la toma de fundamento como nuestra conciencia
se manifiesta gradualmente en el plano fisico, que es
donde las ideas cobran realidad. Desde la diversidad
enorme de la imaginacién hasta las intrincadas exigen-
cias del mundo fisico, el plano terrestre es el gran poli-
gono de pruebas para nuestras creencias. Aquello que
tenga fondo, sustancia y validez, hallard su camino para
manifestarse. Lo que tiene fundamento, perdura.

En la vida moderna, pocos seres humanos saben ser
terrestres de una manera natural. Nuestro lenguaje y
nuestros valores culturales reflejan la superioridad que
se atribuye a lo de arriba en detrimento de lo de abajo
(por ejemplo, en frases como tener en alta estima, po-
ner por encima de las nubes, elevar el debate, etc.). Las
habilidades monetarias y sociales, intelectuales y ver-
bales se valoran mds que las fisicas. Las funciones na-
turales del organismo, como evacuar, tener relaciones
sexuales, dar el pecho, o incluso la misma desnudez, se
consideran como algo sucio que debe hacerse en priva-
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do y con frecuencia originan intensos sentimientos de
pecado y culpabilidad. El cuidado de nuestra salud lo
ponemos en manos de otras personas, negandonos a no-
sotros mismos nuestra propia capacidad innata para sa-
nar. Las estructuras de poder (en los negocios, en la ad-
ministracion, en las religiones formalizadas) son de
cardcter jerdrquico, organizadas de arriba abajo, con-
trolando y muchas veces oprimiendo a los de abajo con
el pretexto de servir a la causa «mas alta».

Al perder el contacto con la tierra nos hemos priva-
do del sentido de vinculacién estrecha con todo lo que
vive. Dejamos que nos gobierne una parte, no el todo,
y lo que es peor, una parte aislada, fragmentada y ale-
jada de nuestro alcance. Y puesto que no prestamos aten-
cién a nuestros fundamentos, no es de extrafiar que nos
enfrentemos a la crisis de la sanidad y a la destruccién
ecologica.

En una cultura alienada y falta de fundamentos, cu-
yos valores desfavorecen por lo general el cuerpo y sus
placeres, adquiere presencia el dolor. Nos duele el cuer-
po después de escribir a maquina o conducir durante
todo el dfa. La vida competitiva y rdpida no concede tre-
gua que permita reponerse de ese dolor, procesarlo y eli-
minarlo. Conforme nos habituamos al dolor nos hace-
mos, paradéjicamente, mds refractarios a la toma de
fundamento, que consiste en «sentirse en contacto» y
para ello deberiamos ser capaces de notar ese dolor, te-
niendo en cuenta que éste es el primer paso hacia la re-
cuperacién de nuestra totalidad y el principio de la cu-
racion.

A medida que nos mecanizamos y nos adaptamos a
la vida urbana, nuestro contacto con la tierra y la natu-
raleza se hace mds tenue, y con ello tanto nuestra salud
como nuestra autoestima. Nuestra potencia se transmi-
te al cuerpo superior, pero alli es mas fragil y hay que
velar por ella constantemente. Al considerarnos como
individuos separados el poder se hace manipulacién, no
conexion; perdemos el contacto con nuestra naturaleza
animal y con el sentido de gracia y de paz. El suelo es
el hogar, lo familiar, lo seguro, lo protegido. Tiene una
fuerza inmanente.

La toma de fundamento implica limitacion. Asi como
la energia mental de los chakras superiores es virtual-
mente ilimitada, los chakras inferiores abarcan un 4m-
bito mucho mas estrecho. El lenguaje concreta, es de-
cir limita, las creaciones de nuestra imaginacién. Y aun
podria nombrar mil cosas que no caben en una casa
grande, porque el mundo fisico es todavia mds limita-
do. Cada paso a través de los chakras en sentido des-
cendente va hacia lo mas sencillo, lo mds definitivo y
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lo mds tangible. Cada paso nos acerca a lo estructura-
do y limitado.

Esta limitacién, que espanta a muchos, es un princi-
pio esencialmente creador. Si no limitamos nuestras op-
ciones o nuestras actividades nunca acabaremos nada.
Si yo no pusiera coto a mis pensamientos mientras voy
componiendo este texto, no podria escribir. Lejos de ser
negativa, la limitacién actia como una represa donde la
energia puede acumularse y concretarse en una sustan-
cia. La limitacién es imprescindible para la manifesta-
cién. La toma de fundamento es la aceptacién armo-
niosa de la limitacion natural. Es tan crucial para el
desarrollo de la conciencia como cualquier meditacion
u otra préctica destinada a elevar la energia, o para de-
cirlo en palabras del inmortal I Ching:

La limitacion es el éxito [ ... ] No convienen al hom-
bre las posibilidades ilimitadas, porque si exis-
tieran, la vida se disolveria en ese océano sin ori-
llas. El hombre para hacerse fuerte precisa de las
limitaciones impuestas por el deber vy voluntaria-
mente aceptadas. (Hexagrama 60, segin version
de Wilhelm Baynes.)

La toma de fundamento es una fuerza simplificado-
ra. Volvemos nuestra conciencia hacia el cuerpo, que a
todos los efectos practicos existe en un solo espacio y
un solo tiempo, el aqui y ahora. Nuestros pensamien-
tos, en cambio, son mucho mds versdtiles y se mueven
fuera del espacio y del tiempo. Podemos fantasear que
estaremos en la montafia durante nuestras proximas va-
caciones e incluso verlas y sentir el calorcillo del sol.
Pero nuestro cuerpo sigue donde estaba, sentado en un
despacho, con la escarcha en la ventana y un montén de
facturas de la calefaccion sobre el escritorio. Si dedica-
mos demasiado tiempo a fantasear no podremos cum-
plir con nuestro trabajo, necesario para pagar esas va-
caciones. Es el momento de regresar al «plano de la
tierra», ponerse a ras de suelo y ocuparse de las necesi-
dades de la supervivencia.

El organismo humano es un instrumento finamente
sintonizado, y capaz de recibir y transmitir energias de
una variedad enorme. Como un receptor de FM, es pre-
ciso enchufarlo para que funcione; pues bien, la toma
de fundamento es lo mismo que enchufarnos en la tie-
tra, en e} mundo que nos rodea, para completar el cir-
cuito que hace de nosotros un canal para la gran diver-
sidad de las energias vitales que nos rodean.

Asi como un pararrayos protege el edificio en donde
estd instalado enviando las cargas eléctricas a tierra, de

manera similar nuestra toma de fundamento protege el
organismo evitando la «sobrecarga» de las tensiones de
la vida cotidiana. Mediante la conexién con la tierra en-
viamos las vibraciones estresantes a un cuerpo muy mds
grande y capaz de absorberlas. Un bebé, por ejemplo,
esconde la cara en el hombro de su madre cuando le asus-
ta un ruido demasiado fuerte. En cierto sentido transmi-
te esa vibracion al cuerpo de ella.

Mediante instrumentos de medida se demuestra que
el cuerpo humano con los pies en el suelo esta conecta-
do asimismo a tierra. Existe alrededor de la Tierra un cam-
po electrostético caracterizado por una frecuencia de unos
7.5 hertz.? El malogrado Itzhak Bentov postulaba un mi-
cromovimiento del cuerpo, consistente en la vibracion
constante del corazon y de todas las células y fluidos del
organismo, y que esa oscilaciéon medida por €l tenfa una
frecuencia de 6.8 a 7.5 ciclos por segundo. En conse-
cuencia, el cuerpo estd en resonancia con la ionosfera te-
rrestre. Cuando estamos fisicamente conectados con ese
gran cuerpo, por ejemplo cuando andamos o nos tumba-
mos en el suelo, profundizamos esa resonancia.

La toma de fundamento es una manera de asumir el
estrés. El canal descendente nos proporciona un circuito
de salida, protegiéndonos asi frente a la sobrecarga psi-
quica. El mundo fisico es seguro y estable. Siempre po-
dremos retornar a nuestro sillén favorito, a una buena co-
mida, al ambiente familiar donde la calma y la tranquilidad
nos rodean. El que cuenta con esa posibilidad de retorno
tiene mds facilidad para intentar el trabajo en los planos
superiores; el organismo bien alimentado, en seguridad,
en buen estado de salud, permite que la atencién pueda
canalizarse hacia otros niveles.

Los chakras filtran la energia del ambiente. Su pau-
ta giratoria define ciertas frecuencias, por cuyo efecto
solo las vibraciones resonantes pueden penetrar en el
ntcleo interior de la conciencia; las demds son recha-
zadas y forman el ruido de fondo, olvidado en seguida
por la mente consciente (aunque se registran a veces sor-
prendentes recuperaciones a cargo del subconsciente).
Cuando el ambiente que nos rodea contiene demasiada
energia abrasiva, los chakras se cierran para evitar que
el cuerpo sutil se vea invadido por esos cdusticos. Los
chakras sobrecargados dificilmente se abren, pero la
toma de fundamento permite abrir una via que canaliza
ese exceso de tension.

La toma de fundamento aporta claridad por medio
de la serenidad. Cada accién produce una reaccion. Si
conseguimos «serenar» nuestras reacciones en cualquier
punto de un circulo vicioso, nos habremos «apartado
del karma del mundo», es decir, que seremos capaces



de detener ese circulo vicioso. Es como dejar reposar
un vaso de agua hasta que el fango del rio haya caido al
fondo.

Las dificultades que muchos sufren provienen de te-
ner los chakras superiores demasiado abiertos, al tiem-
po que los inferiores carecen de la estabilidad necesa-
ria para soportar el bombardeo de energias psiquicas
que captan a su alrededor. En los casos extremos pue-
den darse trastornos mentales graves, como la psicosis.
El individuo psicético es el que ha perdido el contacto
con su propio fundamento y con lo que el comin con-
senso define como la realidad. Las técnicas de toma de
fundamento, sin embargo, permiten canalizar y descar-
gar esa acumulacién excesiva, con lo que el paciente re-
torna al equilibrio entre estabilidad y sensibilidad. Como
sabemos, a veces una simple caricia fisica alivia un do-
lor intenso. También es uitil el ejercicio fisico, o practi-
car una manualidad, y también los ejercicios de toma
de fundamento que se explican al final del presente ca-
pitulo y en Guia prdctica de los chakras.

Tomar fundamento viene a ser como enfocar una ca-
mara fotogréfica, cuando hay que conseguir que la do-
ble imagen se funda en una sola. A medida que se hace
mds firme la conexién entre nuestro cuerpo astral y el
organismo fisico, las sensaciones que recibimos del mun-
do fisico que nos rodea cobran nitidez y claridad. Si nos
contemplase otra persona en el instante en que hallamos
méximo fundamento, seguramente percibiria la clari-
dad dindmica que nos rodea, en forma de especial pre-
sencia de la mirada y el cuerpo, aunque antes esa per-
sona no hubiese visto nunca un «aura».

En ese estado de «descanso en los fundamentos» se
toman las decisiones con mds facilidad, se disipan en
seguida las preocupaciones por lo tocante al futuro, y
las alegrias del presente adquieren mds interés y lustre.
No es un estado desfavorable a la expansion de la con-
ciencia, pero si un estado que nos libra de las angustias
del futuro y de la incesante revision de lo hecho en el
pasado, ayudandonos a enfocar dindmicamente nuestra
experiencia del momento presente.

Tomar fundamento es asentarse. El que quiere estu-
diar medicina necesita una base previa, un «fundamen-
to» en ciencias naturales. El que proyecta dedicarse a
los negocios necesita que otro con experiencia en el tema
le revele los «fundamentos» de la actividad comercial,
etcétera. Pues bien, nuestros primeros chakras son los
fundamentos sobre los cuales descansa todo lo que ha-
cemos. Nuestros cuerpos son un microcosmos del mun-
do que creamos a nuestro alrededor. La obra que haga-
mos y los fundamentos sobre los cuales construimos son
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factores de méxima importancia para el resultado de
todo lo demés.

Para muchas personas, el trabajo mismo es una acti-
vidad de fundamento. Ademds de suministrar esa uni-
dad basica de supervivencia que es el dinero, la rutina
de ocuparse en una actividad habitual, obedeciendo a
un horario regular, puede constituir la estructura basica
que sirve de armazén a toda la existencia. Aunque abu-
rrida a ratos, esa rutina puede ser verdaderamente be-
neficiosa, dentro de sus mismas limitaciones, porque
construye un fundamento. Por concentracién y repeti-
cion las energias adquieren asi densidad suficiente para
manifestarse. El que tiene que luchar en condiciones de
cambio permanente se agota al nivel de supervivencia,
puesto que se ve obligado a rehacer los fundamentos
una y otra vez. Sélo la concentracion y la repeticién per-
miten adquirir la experiencia suficiente en un determi-
nado sector y dan lugar a una manifestacion mas am-
plia en forma de objetivos, sean éstos materiales o
ideolégicos.

Los chakras, no obstante, deben equilibrarse, y aun-
que la estabilidad del fundamento sea un estado nece-
sario, una exagerada adhesion a esa seguridad puede
ser nociva. El mundo fisico no es la meta, sino s6lo un
instrumento. Nuestra conciencia llega a verse domi-
nada por la adiccion a las comodidades materiales; mu-
chas personas no tienen otro objetivo en su vida sino
la adquisicién de un nimero creciente de ellas. Esto es
lo que los yoguis consideran perjudicial para el de-
sarrollo de la conciencia y de ahi que se diga que la
existencia material es una trampa. Repitdmoslo una
vez mds, la trampa estd en la adhesion a esa seguridad
y no en la satisfaccion de las necesidades basicas de la
vida.

La toma de fundamento no es tediosa ni monétona,
sino dindmica y vibrante. Por lo general la letargia es
debida a la tension y €sa es una consecuencia de la alie-
nacion entre las diferentes partes de nuestro ser. Cuan-
do éstas se integran y simplifican, experimentamos un
aumento de la vitalidad.

Intelectualmente todos comprenden con facilidad que
la toma de fundamento sea necesaria. Pero esta expe-
riencia no puede explicarse con palabras, en realidad. Es
una facultad de efecto acumulativo: podr4 obtenerse al-
gin resultado con una sesion de meditaciones funda-
mentales, pero los verdaderos beneficios sélo se obtie-
nen perseverando a lo largo del tiempo. Dado que la toma
de fundamento es bésica para todas las demas activida-
des, vale la pena tomarse ese tiempo (véanse los ejerci-
cios al final del presente capitulo).
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Supervivencia

El nivel de conciencia del primer chakra se centra alrede-
dor de la supervivencia. Es el programa de mantenimien-
to que preserva la salud corporal y la atencién a las nece-
sidades banales de cada dia. Aqui la conciencia actiia en
el plano instintual, y atiende al hambre, al miedo y alane-
cesidad de descanso, calor y abrigo.

El mecanismo de supervivencia estimula el primer des-
pertar de la conciencia. Las amenazas contra la supervi-
vencia disparan la actividad de las gldndulas suprarrena-
les, lo que nos proporciona la chispa de energia adicional
necesaria para pelear o escapar. Puesto asi el organismo
en orden de defensa, la atencién se agudiza. El desafio
de la supervivencia nos obliga a pensar y actuar con ra-
pidez, a innovar soluciones. Nuestra conciencia se enfo-
ca espontdneamente sobre la situacion, a un punto rara-
mente alcanzado en otras ocasiones.

Para consolidar nuestra energia en el primer chakra,
ante todo hay que plantearse las necesidades de la su-
pervivencia desde una perspectiva franca y sana, pero
sin permitir que ellas dominen nuestra conciencia. El
que quisiera ignorarlas tendria que retrotraerse una y
otra vez a esa necesidad bdsica y se veria en la de-
sagradable situacion de no poder «despegar del suelo».

En las raices primordiales de nuestro inconsciente
colectivo perduran los recuerdos de una época en que
viviamos unidos a la tierra, el cielo, las estaciones y los
animales. una relacién que nos era indispensable para
sobrevivir y que sirvi6 de base a los primeros desarro-
los de la inteligencia. Nosotros también éramos caza-
dos, lo mismo que los animales que comiamos. Vivia-
mos de ellos y éramos al mismo tiempo parte de ellos.
La supervivencia no dejaba margen para otras preocu-
paciones.

Hoy dia, por supuesto, la situacién es muy distinta.
La supervivencia es una lucha indirecta. Los alimentos
provienen ahora de un supermercado y el calor, de una
vdlvula instalada en la pared. No nos vemos precisados
a montar guardia toda la noche para evitar que las fieras
nos roben el alimento (a menos que la fiera sea un miem-
bro de nuestra propia familia, naturalmente). Tampoco
hay que velar el fuego por ignorar cémo volveriamos a
encenderlo. Hoy nos preocupa si se estropeard el coche
mientras vamos a la oficina, si nos alcanzari el dinero
para pagar la factura de la luz o si los atracadores nos va-
ciardn el piso mientras estamos de vacaciones.

Sin embargo, el instinto de supervivencia sigue ahi.
Perder el empleo, caer enfermo, verse desahuciado de la

vivienda, son incidencias que pondran a toda maquina
el primer chakra. La primera reaccién es de panico. Nues-
tro sistema se ha cargado de energia pero es posible que
no sepamos qué hacer con ella, ya que la solucién qui-
z4 no estriba en luchar o huir, sino en acudir a nuestras
raices de una manera mas consciente.

Ante la amenaza de un peligro o de una circunstan-
cia urgente Muladhara se activa y la reaccién viene a
ser parecida a la de un ordenador que busca informa-
cion en un disco. (No sélo chakra significa literalmen-
te disco, sino que podemos incluso considerar nuestro
organismo como el equipo fisico de un ordenador, sien-
do los chakras como los discos donde se almacena la in-
formacién.) El disco del primer chakra contiene toda la
informacién esencial para nuestra supervivencia. En-
tonces el «sistema operativo» del cuerpo «carga» esa in-
formacion para remitirla a la atencién de la mente cons-
ciente.

El organismo reacciona al instante. La columna ver-
tebral entra en contacto con la tierra por via de las pier-
nas, un torrente de adrenalina invade el flujo sangui-
neo, los latidos del corazon se aceleran para aumentar
el aporte sanguineo y los sentidos se agudizan espec-
tacularmente. Nuestra conciencia adormilada despier-
ta, y comienza asi el despertar de una lucidez superior
cuando Kundalini, que yacia enroscada alrededor de
Muladhara, principia su ascenso.

Cuando la informacién de supervivencia no se ne-
cesita inmediatamente, el chakra pone el programa auto-
matico y se dedica a vigilar el medio interno y externo
para verificar que todo esté en orden y que funcione la
comunicacién rutinaria con el organismo tal cual exis-
te; en presencia de un peligro entra en funcionamiento
el programa previo del primer chakra y nuestra con-
ciencia se somete al imperio de las necesidades corpo-
rales.

Poco podemos hacer nosotros para intervenir en este
proceso sin perjudicar al organismo, una vez que el pri-
mer chakra ha asumido el control. Si no guardamos
cama, la enfermedad se agravara hasta que no tengamos
mas remedio que hacerlo. Si vemos que peligra nuestra
fuente de ingresos, o que nos echan de nuestra vivien-
da, la atencién quedard dominada por estas preocupa-
ciones hasta que se haya encontrado una solucién. Es
como la gravedad; no podemos hacer otra cosa sino ad-
mitir esas fuerzas que tiran de nosotros y aprender a
aprovecharlas.

El que padece perpetuos achaques de salud, o el que
se debate con el problema de «a ver de qué comeremos
hoy» sin lograr superarlo, estd atrapado en el plano del



primer chakra. Algin conflicto no resuelto en su siste-
ma, bien sea fisico, circunstancial o psicoldgico, tiene
prisionera a ese nivel la conciencia de estas personas.
La sensacion que predomina suele ser la de inseguridad,
o incluso panico, y se apodera de toda la existencia, mu-
chas veces innecesariamente. Mientras no se resuelvan
estas situaciones, la persona que las sufre dificilmente
podra dedicar ningun grado apreciable de atencién a los
niveles superiores. Los ejercicios adecuados para supe-
rar estos problemas implican una toma de fundamento
asi como el trabajo sobre el primer chakra; veremos al-
gunos de ellos al final de este capitulo. Pero necesita-
mos comprender bien todas las ramificaciones de la con-
ciencia en este plano raiz.

Si éste es el caso del lector o lectora, preguntate qué
es lo que te impide el sentirte a gusto como y donde es-
tds. ,Es que necesitas que alguien te dé permiso para
ocuparte de lo que te interesa? ; Por qué temes pisar con
decision el suelo, tomar fundamento, adquirir estabili-
dad? ;Quién es el responsable de tu supervivencia? ;En
qué medida tus pensamientos no son mds que ensona-
ciones faltas de realismo y sin arraigo en la realidad que
te rodea? ;Quién cuidé de tu supervivencia durante
tu infancia, cémo y a qué coste? ;Sabes conectar con tu
cuerpo, escuchar lo que te dice, administrar sus necesi-
dades? ;Te consideras con derecho a estar aqui, a ocu-
par tu espacio, a disponer de lo que te hace falta para
sobrevivir?

Un aspecto importante de la capacidad para mante-
ner la preocupacién por la supervivencia en un nivel
confortable tiene que ver con la capacidad de poseer las
cosas: saber guardar, conservar, magnetizar esa mate-
rialidad para tenerla en nuestra propia esfera. Ser y te-
ner, he ahf los dos verbos que definen los derechos del
primer chakra.

El saber tener es una capacidad que se aprende. Al-
gunos, los nacidos en la opulencia, son educados en la
seguridad de que nunca va a faltarles nada. Comprar
la mejor marca de la tienda, pedir el plato mds caro en
el restaurante, son conductas completamente natura-
les en ellos, y mantienen ese nivel con facilidad aun
después de haber abandonado la tutela de las personas
que proveian todas sus necesidades; el dar por supuesta
la prosperidad les facilita la tarea de obtenerla.

La mayoria de nosotros, sin embargo, no hemos te-
nido esa suerte. Educados en la frugalidad y demads con-
ceptos derivados de la pobreza, nos mordemos las ufias
largo rato antes de atrevernos a comprar un vestido nue-
vo, o dudamos de si aceptar un empleo que nos parece
mds interesante aunque paguen menos, y Nos ponemos
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nerviosos cuando nos tomamos un dia de vacaciones.
Consideramos que no podemos permitirnos esos lujos,
y cuando lo hacemos, a menudo estamos preocupados
o padecemos remordimientos. Eso es incapacidad para
tener, debida a un primer chakra programado sobre un
fundamento de escasez, no de abundancia.

Para desarrollar la capacidad de tener cosas hay que
empezar por aumentar la autoestima. Aunque resulte
paraddjico, si nos permitimos tener mds, al mismo tiem-
po mejorard la valoraciéon que hacemos de nosotros mis-
mos, tanto en el sentido figurado como en el literal.
Siempre es util echar una ojeada objetiva a lo que nos
hemos consentido en términos de dinero, de amor, de
tiempo dedicado a nosotros mismos, de reposo, de pla-
cer. Una maestra que tuve me contaba que nunca se
concedia un par nuevo de calcetines; en vez de eso, le
compraba unos calcetines nuevos a su marido, y ella
usaba los calcetines viejos de €l. Obviamente no era
cuestion de dinero, puesto que compraba unos calceti-
nes de todos modos; lo malo estaba en que no se con-
cedia a s{ misma ese beneficio. Algunas personas gas-
tan facilmente sumas grandisimas de dinero en adquirir
cualquier extravagancia, pero son incapaces de tomar-
se tiempo para descansar y divertirse. A otros les re-
sulta dificil admitir el amor o los placeres. Cuando mi-
remos de cerca lo que nos consentimos, quiza se nos
ofrezca la ocasion de reirnos de nosotros mismos ante
la discrepancia entre lo que podriamos tener y lo que
nos reducimos a tener. Se nos ha educado en la idea de
que pensar en uno mismo es malo, que es egoismo; pero
el no pensar en uno mismo produce una necesidad de
compensacion en otros aspectos, o el deseo de que otras
personas provean a nuestras necesidades.

Para «estar ahi» en el pleno sentido de la palabra, es
preciso afirmarse uno mismo, exigir el lugar al sol que
nos corresponde, y asegurarnos la supervivencia. Ne-
cesitamos elevar nuestra capacidad para tener en la me-
dida justa que asegure la cobertura de nuestras necesi-
dades, y cobrar conciencia de lo que apartamos de
nosotros. Cuando los niveles instintuales dicen «no»,
hemos colocado un obstaculo adicional que debera su-
perar la mente consciente.

En nuestra época, por desgracia, incluso la tierra se
encuentra bajo minimos. El terror al holocausto nuclear,
el creciente desequilibrio del ecosistema, la escasez cada
vez mayor de agua y aire limpios..., todo ello influye
sobre nuestra sensacién de ser también, por nuestra par-
te, unos supervivientes. La inauguracion de una nueva
era no significa que hayamos dejado atras la antigua;
sencillamente, nos la hemos incorporado. Nosotros no
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hacemos caso de la tierra pero ella nos retrotrae de nue-
vo a ras de suelo, al aqui y ahora, a fin de reequilibrar
lo que estd amenazado.

Culturalmente esto hace de todos nosotros unos su-
pervivientes. Cuando sintonizamos con la Tierra, cuan-
do entramos en contacto intimo con ella, no podemos
evitar una sensacién de pénico planetario en cuanto a
nuestra existencia futura. Asi como un peligro para nues-
tra supervivencia personal agudiza nuestra atencién,
también el peligro para la supervivencia planetaria agu-
diza la conciencia planetaria. A menudo hace falta una
buena crisis para despabilar a la gente.

Si deseamos alcanzar alguno de los niveles espiri-
tuales de los chakras superiores, es preciso que veamos
el lado espiritual de nuestra existencia material. El pla-
neta en que vivimos es uno de los mas hermosos ejem-
plos de belleza, armonia y espiritualidad que la materia
llega a expresar. Si lo entendemos asf nos veremos en
mejores condiciones para desarrollar y expresar la be-
lleza en nuestra propia existencia material.

Verse en situacion de supervivencia es un incentivo
para «despabilar», para agudizar nuestra lucidez y exa-
minar nuestros fundamentos, nuestras bases: el cuerpo,
la tierra. Esa es la misi6n del primer chakra. Por aqui
empezaremos, y ahi regresaremos para descansar al tér-
mino del viaje.

El cuerpo

Aqui, en este cuerpo, estdn los rios sagrados,

aqui el sol y la luna y los centros de
peregrinacion. No he encontrado otro templo
mds maravilloso que el de mi propio cuerpo.

Saraha Doha

Asi como nuestra casa es la vivienda de nuestro cuerpo,
éste es la vivienda de nuestro espiritu. Aunque vagabun-
dee nuestra atencion por parajes distantes, siempre he-
mos de regresar al mismo amasijo de carne y hueso, mien-
tras dure nuestra vida. En ese tiempo, dicho amasijo podrd
conocer avatares prodigiosos, pero sigue siendo la tinica
vivienda que cada uno tiene. A medida que entra en inter-
accion con el mundo, nuestro cuerpo se convierte en mi-
crocosmos personal de ese mundo.

La tarea de dominar el primer chakra es equivalen-
te, en fin de cuentas, con la comprension y la curacién

del cuerpo. Aprender a aceptar nuestro cuerpo, sentir-
lo, valorarlo y amarlo, ésos son los desafios que nos
aguardan ahi. El lenguaje del primer chakra es la for-
ma, y nuestro organismo es la expresién fisica de nues-
tro ser complejo. Conforme examinamos las formas (por
la mirada, por el tacto, por el movimiento, por la sen-
sacién propioceptiva) aprendemos el lenguaje del cuer-
po y vamos conociendo partes mas profundas de no-
SOtros mismos.

Cada chakra nos aporta un nivel de informacién. El
cuerpo es el equipo fisico destinado a procesar la infor-
macién, asi como el «listado» de todos los datos y pro-
gramas que componen nuestro ser. Nuestras penas y nues-
tras alegrias quedan grabadas en la carne y en la postura
de los huesos; nuestros hébitos y necesidades, codifica-
dos en los impulsos nerviosos asi como nuestros re-
cuerdos y aptitudes. En nuestros genes, la herencia de
los antepasados; en las células, la composicion quimica
de los alimentos que comemos. Y mientras el corazén
marca el ritmo con su latido, nuestros miisculos reflejan
las actividades a que nos dedicamos todos los dias.

Para entender el cuerpo hay que ser ese cuerpo, con
sus dolores, sus placeres, sus temores y sus alegrias.
Considerar la naturaleza espiritual como algo separado
es aislarnos de nuestro fundamento, de nuestra raiz, de
nuestro hogar. Somos entonces algo menos que com-
pletos, escindidos y fuera de contacto con la informa-
cién que podria comunicarnos nuestro cuerpo.

Con esto no se niegan las filosofias que aseguran que
«tit eres algo mds que sélo cuerpo», sino que las tras-
cendemos. Somos nuestro cuerpo y al asumirlo nos con-
vertimos en algo mds. Adquirimos fundamento y pre-
sencia, entramos en contacto con todo lo que ocurre
dentro de nosotros. Asi experimentamos mds comple-
tamente nuestra parte espiritual y emotiva, cuyo vehi-
culo es el organismo.

Nuestro cuerpo esta constituido por millones de cé-
lulas diminutas, que por algtin milagro se organizan a
si mismas hasta constituir un todo complejo. Semejan-
te al campo gravitatorio, el primer chakra atrae hacia si
mismo la materia y la energfa, al tiempo que varios ni-
veles de conciencia las organizan para formar un todo
funcional. Admitir el cuerpo es admitir la estructura cen-
tral integradora que unifica nuestras numerosas partes
divergentes. Es el recipiente del alma.

Lo que expresa nuestro cuerpo es la manifestacion
de nosotros mismos. Cuando sentimos abatimiento y
pesadez en los hombros, ahi se manifiesta nuestro or-
ganismo diciendo que somos nosotros los que estamos
abatidos y fatigados. Cuando las rodillas se niegan a sus-



tentarnos, nuestro cuerpo nos estd diciendo que nues-
tras acciones en la vida carecen de una base suficiente
que las sustente, o tal vez es que nos falta flexibilidad.
Sinos duele el estémago, quiza nos advierte que hay en
nuestra vida algo que «no podemos digerir».

Muchas veces, al comienzo de mis sesiones de ma-
soterapia, mi cliente y yo redactamos una descripcién
para cada parte del cuerpo, que siempre empieza di-
ciendo: «Estoy...» 0 «Me siento...». Por ejemplo, si he-
mos de referirnos a una torticolis decimos: «Tengo ca-
lambres»; si hay que consignar una debilidad en las
rodillas anotamos: «Me siento débil». Luego releo en
voz alta todas estas declaraciones referidas al cuerpo en
conjunto, sin mencionar la region corporal de la que pro-
cedian; facilmente el sujeto echa de ver que proporcio-
nan, en conjunto, una descripcion de sus estados de dni-
mo y su situacién vital momentdnea.*

Asumir la validez de mi cuerpo es identificarme con
él; al notar un dolor en el pecho confesaré que me due-
le el corazén. Vale decir que para consolidarnos a este
nivel, es preciso estar en paz con nuestros cuerpos a fin
de poder vivir en paz dentro de ellos. El primer chakra
nos proporciona la identidad fisica, nos da solidez como
seres humanos.

Para admitirlo asi y hacer la felicidad del primer cha-
kra la clave es aprender a cuidarnos: descansar cuando
el cuerpo pide descanso, comer bien, hacer ejercicio y
no negarle placeres. Los masajes, los bafios calientes,
la buena comida y una préctica deportiva agradable son
maneras de cuidarse y de poner fin al cisma cuerpo/men-
te que resulta del paradigma cultural segiin el cual la
mente vale mds que la materia. Nunca nos sentiremos
integrados y completos si no resolvemos esa polaridad.
Por medio del cuerpo tenemos la posibilidad de ense-
harnos a cambiar de mentalidad y vivir la experiencia
de la mente dentro de la materia.

El comer, la absorcién de materia sélida por nues-
tro organismo, es una de las actividades que corres-
ponden al primer chakra. Nos da fundamento, nos nu-
tre y mantiene la estructura fisica. Con la alimentacién
nos incorporamos los frutos de la tierra, elemento del
primer chakra. Puesto que vamos a estudiar la parte
material de nuestra existencia, no podemos prescindir
de una ojeada a lo que constituye ese cuerpo material.
La comida que digerimos es la materia que transfor-
mamos en energia, de donde se deduce que lo que co-
memos influye sobre la energia generada. Consumir
alimentos sanos y limpios es el primer paso hacia la
creaci6n de un fundamento saludable para nuestros pri-
meros chakras.
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Algunos interpretan este principio como una obliga-
cién de comer exclusivamente los productos més pris-
tinos y frescos de la granja vecina. Tal criterio, sin em-
bargo, no serfa practicable para la mayorfa de nosotros,
los que vivimos en medios urbanos. Un excesivo afan
de pureza seguramente nos condenaria a la inanicién.

Al menos cabe aconsejar que estemos atentos a lo que
comemos. Si deseamos hacer algo en beneficio de la sa-
lud corporal a nivel del primer chakra, conviene evitar
las preparaciones demasiado industrializadas, los ali-
mentos cargados de aziicares refinados y los del tipo lla-
mado «calorias vacfas» que sacian sin aportar nutrien-
tes. Podria uno comprar todos sus alimentos en tiendas
dietéticas y, sin embargo, comer de manera malsana. La
alimentacién «natural» o «naturista» no siempre impli-
ca una dieta equilibrada, y ese equilibrio suele ser mds
importante incluso que la «pureza».

El tema de las necesidades dietéticas humanas es
demasiado amplio y complejo para tratarlo aqui, por
lo que se aconseja la lectura de libros especializados.
Sorprende comprobar que muchas personas no consi-
deran que esto sea necesario, cuando el comer es una
funcién tan bésica para nuestra existencia. Si preten-
demos manejar la mdquina de nuestro cuerpo durante,
digamos, ochenta afios, sin leer nunca ni un solo ma-
nual de uso y mantenimiento, jno ser4 de extrafiar que
se rompa!

La comida y los chakras

A medida que la cultura y la conciencia prosiguen su
evolucién ineluctable, 16gicamente nuestro estado fisi-
co cambiard también y, en consecuencia, deben cam-
biar nuestros habitos alimentarios. No obstante, los que
creen posible alcanzar la iluminacién por la via dieté-
tica tienen ante si un camino largo y arduo.

La dieta correcta para la expansion de la conciencia
no puede prescribirse con carécter general para todos,
sino que cada uno debe elegir la alimentacién més idé-
nea segtin sus necesidades y sus propositos. Obviamente
si usted es un obrero de la construccién y pesa 90 kilos,
sus necesidades seran muy distintas de las de una se-
cretaria que trabaja todo el dia sentada en un despacho
y pesa 45 kilos. Por lo comiin suele recomendarse una
dieta vegetariana con el fin de desarrollar la sensibili-
dad y elevar la conciencia a estados «superiores»; pero
no es un régimen recomendable a todos, y puede resul-
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tar incluso perjudicial si no se observa el debido equi-
librio entre los nutrientes.

La comida tiene propiedades vibracionales basicas
por encima y més all4 de su valor como alimento. De
tal manera que un plato amorosamente preparado por
una persona de la familia resulta mucho mds beneficio-
so que la elaboracién hecha en un restaurante ripido por
uno que odia este trabajo. Ademds, los distintos tipos
de alimentos tienen diferentes cualidades vibracionales
que permiten definir correspondencias aproximadas con
los distintos niveles chékricos:

Primer chakra: carnes y proteinas
De carne a carne, podriamos decir, con lo que se quiere
dar a entender que ése es el mas material de los alimen-
tos que ingerimos. Su digestion es mds laboriosa que la
de casi todos los demds alimentos y, en consecuencia, el
transito a través del aparato digestivo es mds prolongado.
Por esta razén ocupa energias de la parte inferior del or-
ganismo y limita ligeramente o domina el flujo de ener-
gfa hacia los chakras superiores. Las carnes y las protei-
nas favorecen la toma de fundamento, pero consumidas
en exceso recargan el organismo, que acusa el exceso de
tamas y alcanza con dificultad los estados de mayor lige-
reza que se asocian con los demds chakras. Por el contra-
rio, cuando uno se siente débil, desorientado y disociado
del propio cuerpo y el mundo fisico en general, un buen
plato de carnes puede suponer una pronta recuperacion.
No es imprescindible consumir carnes para tener una
buena base; las proteinas son mds esenciales para el te-
jido estructural asociado con el primer chakra, de tal
manera que una dieta ovolactovegetariana con aporta-
ci6n suficiente de proteinas puede ser una comida «de
fundamento» suficiente para contentar las necesidades
de aquél. Aludimos aqui al tofu, las leguminosas. los
frutos secos, los huevos y la leche y sus derivados.’

Segundo chakra: los liquidos

El segundo chakra tiene correspondencia con el agua y
de ahi que apunte al consumo de liquidos. El paso de
éstos a través del organismo es mucho més rapido que
el de los sélidos; ademds ayudan a limpiar al cuerpo y
favorecen la evacuaci6n de toxinas de los rifiones. Los
zumos de frutas y las infusiones de hierbas pueden co-
laborar a ese proceso de purificacién. Una ingesta sufi-
ciente de liquidos es indispensable para la salud.

Tercer chakra: las féculas
Destinadas a la conversién en energia, por lo que se re-
lacionan con el fuego, elemento del tercer chakra. La

harina de cereales integrales se asimila mejor que las
harinas refinadas; otros alimentos energéticos de efec-
to rapido como los azdcares simples, tambi€én estimu-
lan y suministran energia pero su uso prolongado disi-
pa la salud del tercer chakra en general. asi como la
adiccion a estos nutrientes «energéticos» revela un de-
sequilibro de dicho chakra.

Cuarto chakra: las verduras

Son un producto de la fotosintesis, proceso que nuestro
organismo no es capaz de realizar. Las plantas verdes
captan la energia vital de la luz solar y ademds repre-
sentan un equilibrio idéneo entre la tierra, el aire, el fue-
go (el Sol) y el agua. Las verduras son producto de pro-
cesos cosmicos y terrestres naturalmente equilibrados:
no son ni yin ni yang en el sistema chino, lo que refle-
ja la neutralidad y el equilibrio, caracteristica de este
cuarto chakra.

Quinto chakra: las frutas

Se dice que la fruta es la parte més noble de la cadena tr6-
fica porque cuando estd madura cae al suelo y podemos
comer de ella sin que sea necesario matar a nadie: ni si-
quiera se destruye la planta. Las frutas son ricas en vita-
mina C y en azdcares naturales. Recorren el organismo en
menos tiempo que ningtin otro alimento sélido y dejan
energia remanente libre para los chakras superiores.

La materia

Es posible que el mundo material no sea mds
que una ilusion, pero... jah, qué ilusion tan
exquisitamente bien ordenada!

Anodea Judith

Hemos dicho que cada chakra es como una especie de
vortice, un remolino en el que confluyen y se cruzan mu-
chas lineas de fuerza. Estas lineas de fuerza comienzan
como otros tantos movimientos rectilineos, vectores que
se desplazan en un espacio sin rozamiento. En el con-
texto del Sistema de los Chakras los describimos como
un movimiento descendente de manifestacion y un mo-
vimiento ascendente de liberacién. El uno es centripeto
—que se mueve hacia dentro, hacia un centro. cerrdn-
dose en si mismo— y el otro es centrifugo, es decir que
huye del centro. Cuando estas dos fuerzas se encuentran



entre si hay oposicion y polaridad, y se produce un mo-
vimiento circular; asi se describe la creacién de un
chakra.

Imaginemos una pelota atada con una cuerda. Cuan-
do hacemos girar la pelota creamos una fuerza centri-
fuga, que tira de aquélla hacia fuera; la cuerda tensa
representa la fuerza limitativa que se opone a la cen-
trifuga. Si se reduce la longitud de la cuerda sin dejar
de darle vueltas, favorecemos la fuerza gravitacional
que tira hacia el centro, y la érbita pequefa resulta mas
rdpida, es decir que completa una vuelta entera alre-
dedor del centro en menos tiempo. Como la pala de
una hélice que gira, el campo creado por la rotacién
de la pelota se hace mds denso y llega a parecer séli-
do. Es una analogia de los campos gravitatorios, que
son la fuerza bdsica que actda en el primer chakra. A
mds masa, mayor fuerza de gravedad tiene un cuerpo
y mds intensamente atraerd a los demads.

La materializacion se produce cuando las fuerzas de
similar naturaleza y direccion en presencia alcanza una
determinada masa critica, resultando en una manifesta-
cion. Esta ley puede observarse en todas partes, desde
las aguas que confluyen para correr hacia el mar hasta
los grupos de personas unidas por una causa comun.

A medida que se concentra la energia, la manifesta-
cion se hace mds pronunciada, con lo cual atrae hacia
si misma una cantidad mayor de energia. Tenemos un
vértice de realimentacidn positiva. El centro de este foco
puede compararse a lo que llamaban bindu los hindies,
un punto surgente sin dimensiones, que funciona como
una semilla de la manifestacion.

En la base de nuestra columna chékrica las fuerzas
descendentes habran atravesado seis niveles de creciente
densidad, halldndose la solidez méxima en el chakra pri-
mero. Las fuerzas ascendentes de la dispersién, por el
contrario, se hallan relativamente poco desarrolladas en
el primer chakra. Con un fuerte énfasis hacia lo interior
y escasa actividad hacia fuera, tenemos un gran nime-
ro de fuerzas centripetas que engranan las unas con las
otras y crean el mundo material tal como lo vemos en
derredor.

La materializacién, por tanto, es una cohesion de si-
miles creada por un sumidero central. Ese nicleo es-
tructural atrae hacia si las fuerzas que responden a su
particular efecto cohesivo, como cuando se dice que di-
nero llama a dinero (cuanto mas tenemos, mds facil re-
sulta el conseguir més). Sobre todo una vez rebasada
cierta masa critica. Lo cuadrado atrae lo cuadrado que
armoniza con esa estructura central, como vemos en los
proyectos de los arquitectos y de los urbanistas.
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La gravitacion es un principio bdsico del primer cha-
kra en cuanto condensa la conciencia y la energia ma-
terializdndolas. Da igual que hablemos de masas o de
dinero; a mayor presencia mayor facilidad para atraer
mads de lo mismo. Este principio puede servirnos de fun-
damento en ¢l que hallemos fijeza y manifestacién, o
de trampa en donde nuestra conciencia quedara prisio-
nera de las formas limitadas. Lo que se hace mds gran-
de y mds denso, al mismo tiempo se vuelve mas inser-
te, o tamadsico. Es decir, menos susceptible de cambiar.
Si tenéis una casa grande puesta en medio de una gran
finca, la mudanza os resultara dificil.

El dominio de o fisico se nos aparece como relativa-
mente sdlido e invariante, jpero en realidad estd com-
puesto casi exclusivamente por el espacio vacio! Si pu-
diéramos aumentar un atomo unos tres mil millones de
veces, con lo que vendria a tener un tamaiio superior al
de un campo de fiitbol, veriamos el nicleo de un tama-
fio apreciable a simple vista, mds 0 menos como una se-
milla de tomate; los electrones que orbitan alrededor del
niicleo serfan mucho mds pequefios. aproximadamente
como del tamaifio de un virus. Imaginemos estos elec-
trones/virus girando alrededor del nicleo-semilla de to-
mate por los anillos de la pista externa de nuestro ima-
ginario estadio. Entre lo uno y lo otro, nada sino el espacio
vacio, pero nosotros percibimos la ilusién de la solidez.

De hecho los fisicos describen los electrones (y los
fotones) como campos difusos de energia que s6lo «exis-
ten» en tanto que particulas discretas cuando los obser-
vamos por medio de instrumentos apropiados. Es la con-
ciencia misma, a través del acto de la observacidn, quien
convierte en particulas esos campos difusos, o como dijo
Albert Einstein:

Por consiguiente, podemos considerar la materia
como constituida por aquellas regiones del espa-
cio en donde el campo es extremamente intenso
[...] En esta nueva fisica no hay lugar para las
dos cosas, el campo y la materia, porque el cam-
po es la realidad vnica.®

Einstein demostré que la materia es energia conden-
sada. Cuando la energia adquiere una elevada concentra-
cion, tiende a deformar la estructura del espacio-tiempo
y se crea lo que llaman los cientificos un pozo gravitato-
rio: cuanto mayor la masa del objeto, mas profundo ese
sumidero y mds poderosa la atraccién que ejerce sobre
otros objetos.

Los hindtes dicen que el mundo material esta hecho
de maya, es decir, que es una ilusién. La fisica moder-
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na ha sido capaz de levantar ese velo de la ilusién que
sustentaba la solidez de la materia. Mediante el empleo
de complicados instrumentos, como los enormes acele-
radores de particulas, los fisicos han logrado ver la dan-
za de esas diminutas particulas subatémicas y han des-
cubierto verdades que ponen en tela de juicio nuestra
percepcién newtoniana del mundo fisico. Incluso la apa-
rente solidez del niicleo atémico es ilusoria, al estar cons-
tituido por unas entidades puntuales llamadas quarks,
que tienen casi el tamaifio de un electrén. No deja de ser
extrafio que estos descubrimientos que superan los prin-
cipios de la fisica cldsica hayan venido a coincidir con
las creencias de algunas religiones orientales antiguas.
De manera que hoy, tanto la ciencia como la religién
apuntan a la conclusién de que el universo es la inter-
accién dindmica de diversos aspectos de la energia y la
conciencia. Si existe algin campo unificado en el tras-
fondo del mundo que percibimos, ese campo no puede
ser sino la misma conciencia con que lo percibimos.’

Ejercicios para el primer chakra

Meditaciéon de toma de fundamento

1. Busca un sillén cémodo y siéntate con la espalda
erguida y los dos pies firmemente plantados en el
suelo. Respira hondo. Nota cémo se dilata y se con-
trae tu cuerpo mientras respiras. Nota tus piernas,
tus pies y la tierra o piso en que se apoyan. Consi-
dera la solidez de ese contacto. Nota el asiento de-
bajo de ti, €l peso de tu cuerpo y la atraccion natu-
ral de la gravedad que te retiene hacia abajo, suave,
infatigable.

2. Fija la atencién en tus propios pies; aplica una ligera
presion con los talones contra el suelo, sin llegar a in-
corporarte, y nota c6mo tus piernas se inundan de
fuerza en oposicién con la Tierra. No hagas que esa
presion se convierta en tensién que agarrote os mus-
culos de las piernas; limitate a notar la sutil corrien-
te de energia que se establece entre tu primer chakra,
la base de la espina dorsal, y la Tierra. Procura man-
tener esa corriente mientras procedemos a la toma de
fundamento del térax.

3. Cuando has sintonizado el peso de tu cuerpo gra-
dualmente adviertes la existencia de un centro de gra-
vedad en la base de la espina dorsal. Nota cémo tu
cuerpo descansa sobre ese-punto y considéralo como

un ancla que te fija. Ese es tu primer chakra, el pun-
to al que retornaremos una y otra vez, siempre que
sea necesario recobrar fundamento. Dedicale un poco
de tu tiempo ahora. Una vez anclados en este punto
puedes empezar a integrar el resto del cuerpo en la
toma de fundamento.

. Sintoniza el torso, presentando especial atencién al

canal central del organismo. Que no es la columna
vertebral, mds préxima a la espalda, sino esa parte
de nuestro nicleo interno que corresponde a la ver-
tical del centro de gravedad.

. Dedica unos momentos a poner en linea lo alto del

crdneo, la garganta, el corazén, el estémago
y el abdomen, es decir todos los demds chakras, con
el chakra base sobre el cual todo descansa. Respira
hondo y deja que esa alineacion se consolide y se
equilibre sobre el primer chakra.

. Hemos establecido asi una columna vertical de ener-

gia, perpendicular al plano de la superficie terrestre
y paralela al vector creado por la fuerza de la grave-
dad. Imagina esa columna como un poderoso cable,
preferiblemente de color pirpura, que procedente de
muy por encima de tu cabeza atraviesa el centro de
tu cuerpo y se hunde en tierra, pasando directamen-
te por entre el espacio vacio entre tu asiento y el sue-
lo. Asegurate especialmente de que ese cable o cuer-
da pasa por tu punto de anclaje en el primer chakra
y que continda no sélo hasta el suelo sino muy hon-
do en las profundidades de la Tierra; si eres capaz de
visualizarlo imagina que llega al centro de la Tierra,
al nicleo gravitatorio que todo lo atrae.

. En este punto, dedica un rato a comprobar el buen

funcionamiento de todas las piezas: los pies presio-
nando ligeramente contra el suelo, los chakras bien
alineados el uno encima del otro, la columna roja de
energia que tira hacia abajo de nosotros, la sensacién
armoniosa de la gravedad que nos estabiliza, que da
fundamento al cuerpo fisico y al sutil.

. Poco a poco, deja que tu cuerpo oscile adelante y

atras, y de un lado a otro, hasta entrar en un movi-
miento circular sobre este primer punto chékrico. Ob-
serva que el punto base de la columna vertebral no
se mueve, y sin embargo el cuerpo gira a su alrede-
dor. Queremos ser capaces de conservar nuestro fun-
damento incluso mientras nos movemos, y este ejer-
cicio ayuda a practicar dicho concepto.

. Deja que cualquier exceso de tensién u otra incomodi-

dad que hayas notado derive a tierra, siempre sin dejar
de presionar ligeramente con los pies sobre el suelo.
Luego vuelves a la posicién de reposo.



Posturas de yoga

Doy seguidamente unos ejercicios de hatha yoga que
sirven para estimular y liberar la energia propiamente
dicha del chakra Muladhara:

Rodilla al pecho (Apanasana)

. En la version més sencilla de esta postura, nos echa-

mos en dectibito supino y doblamos las rodillas has-
ta que los pies descansen de plano en el suelo a unos
sesenta centimetros de las nalgas.

. Dejar un pie en el suelo, doblar la otra rodilla hacia

el pecho sujetando con las manos entrelazadas sobre
la espinilla (véase la fig. 2.4 de la pag. 74).

. Respirar hondo, y al exhalar elevamos la rodilla un

poco mds, mientras imaginamos cémo se abre y di-
lata el chakra raiz en la base de nuestra columna ver-
tebral. Relajar el bajo vientre, sintiendo cémo el pri-
mer chakra inunda toda la regién sacra. Los hombros
deben permanecer relajados sin despegar la espalda
del suelo.

Puente (Setu Bhandasana)

. En esta postura mantenemos un firme contacto con

el suelo al tiempo que establecemos contacto dind-
mico con la columna vertebral.

. De espaldas en el suelo, los brazos rectos a los lados,

con las palmas de las manos hacia abajo. Doblamos
las rodillas, manteniendo los pies paralelos y sepa-
rados mds o menos a la anchura de las caderas, has-
ta tocar con las puntas de los dedos.

. Presionar con los pies (sin levantar todavia el cuer-

po) hasta sentir la energia teldrica que confiere vigor
a nuestras piernas.

. Ahora presionamos todavia mds con los pies y eleva-

mos la columna vértebra a vértebra, como si fuese un
collar cuyas perlas vamos recogiendo de una en una,
hasta quedar colocados sobre los pies y sobre las cer-
vicales. (Si es posible, unir las manos por detrds le-
vantando también el pecho y los hombros.) Idealmente
deberia describirse una linea plana desde las rodillas
hasta los hombros (véase la fig. 2.5 de la pag. 74).

. En esta postura sentimos la sustentacién de las pier-

nas y los pies asi como la conexién energética de la
columna. Respirar hondo y mantener la postura du-
rante tres ciclos de respiracién por lo menos.

. Volver hacia el suelo, de nuevo vértebra a vértebra,

relajar las nalgas, luego las piernas y los pies. Per-
maneceremos con las rodillas flexionadas por si que-
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remos repetir la postura, o bien las estiraremos para
que descansen en el suelo y la relajacién se apodere
de los chakras inferiores.

Langosta y media langosta (Shalabhasana)

1.

Echados en el suelo boca abajo, con los brazos pe-
gados al cuerpo y las palmas de las manos tocando
la cara anterior de los muslos.

. Con las rodillas rectas, estira la pierna derecha como

si quisieras alargarla. Sin dejar de apuntar hacia aba-
jo con el pie derecho, empieza a despegar del suelo
la pierna separdndola unos centimetros (véase la fig.
2.6 de la pag. 75). Nota la actividad del primer cha-
kra durante la postura.

. Mantén la postura mientras no te cause incomodi-

dad, y pasa luego a la pierna izquierda.

. Si no te resulta demasiado dificil, intenta elevar las

dos piernas al mismo tiempo (véase la fig. 2.7 de la
pag. 75).

Carua a la rodilla (Janus Sirsasana)

. En posicién sentada, procurando no doblar las rodi-

llas (Dandasana). Dobla la pierna derecha y aloja el
pie derecho en la entrepierna.

. Alzala pelvis, levanta el pecho y sitda el esternén en

paralelo con la pierna izquierda extendida. Inhala
(véase la fig. 2.8 de la pag. 76).

. Exhala, gira las caderas y el tronco hacia abajo y ade-

lanta los brazos en busca del pie izquierdo, procu-
rando mantener recta la espalda. Este ejercicio rela-
ja la tension en la parte posterior de los muslos y las
pantorrillas, ademds de mejorar la flexibilidad de toda
la columna vertebral.

. Intenta buscar el punto en que apenas se inicia la ten-

sién y respira hondo en ese punto manteniendo la po-
sicion. Continda en ella durante uno o dos minutos
y retorna luego a la postura sentada. Estira la pierna
derecha, dobla la izquierda y repite el ejercicio.

. Después de retornar a la posicion tumbada de espaldas

{deciibito supino o postura del muerto) para un breve
descanso, repite el ejercicio anterior pero flexionando
las dos piernas a la vez. Quizd no podrds doblarte tan
afondo, asi que no insistas, hazlo con suavidad y la ten-
sién desaparecerd mds pronto.

Relajacion profunda
Deriva de la practica del hatha yoga y recibe también
el nombre de relajacion consciente. Esencialmente con-
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Figura 2.4
Rodilla al pecho

Figura 2.5
El puente
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Figura 2.6
Media langosta

Figura 2.7
Langosta
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siste en tomar fundamento y relajar una a una todas las
partes del cuerpo. Es buena idea grabar personalmente
una lectura de las instrucciones, o encargar esta opera-
cién a una persona que posea una voz agradablemente
hipnética, aunque también puedes realizarlo siguiendo
tu propio ritmo sin obedecer a ningin comando.

1. Echate de espaldas en el suelo y descansa. El am-
biente debe estar caldeado ya que el organismo se re-
laja tanto durante este ejercicio que a veces descien-
de la temperatura corporal. Puede ser ttil una manta
ligera.

2. Empieza a respirar con profundidad y mantén un rit-
mo de respiracion regular y cémodo durante toda la
meditacion.

3. Empieza por levantar la pierna izquierda del suelo va-
rios centimetros. Contén el aliento durante unos se-
gundos mientras tensas todos los misculos de esa pier-
na. Luego, soltando todo el aire, deja que todos los
miisculos se relajen y la pierna caiga como un peso
muerto. Dale una pequefia sacudida, deja que descan-
se en el suelo y olvidate de ella.

4. Concéntrate ahora en tu brazo derecho. Cierra el pufio
y tensa todos los miisculos al maximo. Reldjalo. Aho-

ra el brazo izquierdo. Alzalo, ténsalo, manténlo asi,
reldjalo.

. Ladea la cabeza a la derecha, a la izquierda, ten-

sando todos los miisculos del cuello. Levanta un
poco la cabeza del suelo, manténla asi, tensa mus-
culos, reldjalos.

. A continuacion arruga la nariz, haz pucheros con los

labios y cierra los parpados con fuerza, siempre con
arreglo a la misma pauta de tensar, mantener y rela-
jar. Abre la boca, saca la lengua, tensa el rostro, man-
tén, relaja.

. Luego irds recorriendo mentalmente todas las partes

del cuerpo, una a una, comprobando si quedan ver-
daderamente relajadas. Empieza por los dedos de los
pies, los pies, los tobillos, las pantorrillas, las rodi-
llas, los muslos. Que estén relajadas las nalgas asi
como el vientre y el térax, cuya respiracion ha de ser
lenta y tranquila. Que esté relajado el cuello, la boca,
la lengua, las mejillas, la frente.

. Concédete ahora unos momentos para considerar tu

cuerpo que respira tranquilamente, en relajacién pro-
funda, Observa cémo entran y salen los pensamientos
sin esfuerzo. Si deseas realizar algiin cambio en tu cuer-
po, ahora es el buen momento para formular senten-

Figura 2.8
Cara a la rodilla



cias o afirmaciones en silencio, procurando hacerlo en
modo positivo, por ejemplo «seré fuerte» es mejor que
«quiero dejar de ser débil».

9. Cuando te parezca suficiente, haz unas flexiones con
los dedos de las manos y los pies, agita un poco los
miembros, abre los ojos y regresa al mundo cargado
de vigor fresco.

Ejercicios de movilidad

Casi todo lo que implique un contacto con la Tierra sir-
ve para tomar fundamento. Lo primero es llevar la ener-
gia hacia los pies y el ejercicio bioenergético que paso
a describir es excelente a este proposito:

1. De pie, en postura cémoda, con los brazos colgando
a los lados. Ponte de puntillas y luego descarga con
fuerza sobre los talones, doblando las rodillas al mis-
mo tiempo, como si quisieras hundirte en el suelo.
Para dar mds énfasis a este movimiento puedes tam-
bién subir y bajar los brazos, subrayando el sentido
descendente. Repitelo varias veces, es un buen ejer-
cicio de calentamiento.

Postura bdsica de toma de fundamento

1. En pie, las piernas separadas a la anchura de las ca-
deras o poco mads, las puntas de los pies en ligero 4n-
gulo hacia el exterior, las rodillas levemente flexio-
nadas en vertical con los pies.

2. Pisamos el suelo como si quisiéramos separar dos al-
fombrillas imaginarias puestas una debajo de cada
pie. Sentimos la solidez y la fuerza que el suelo co-
munica al abdomen.

3. Mantenemos la postura unos momentos mientras ima-
ginamos que estamos defendiendo nuestro terreno
ante una situacidn dificil.

4. Si queremos cargar un poco més de esfuerzo sobre
las piernas, inhalamos y flexionamos las rodillas. Al
tiempo de exhalar nos erguimos. Repetir durante va-
rios minutos, pero procurando no «agarrotar» las ro-
dillas ya que entonces se romperia el circuito de toma
de fundamento.

El elefante
Este también es un ejercicio destinado a vigorizar las
piernas.

1. Inclinate hacia abajo con las piernas algo flexiona-
das y apoya las palmas de las manos en el suelo. Pue-
des gatear hacia delante tan pronto como te resulte

PRIMER CHAKRA: LA TIERRA 77

incémodo el mantener la postura estética (véase la
fig. 2.10A de la pag. 79).

2. Inhala y flexiona las rodillas hasta formar un 4ngulo
de unos 45 grados; exhala y estira las rodillas hasta po-
ner las piernas casi rectas, pero sin forzar jamds la po-
sicion (véase la fig. 2.10B de la pag. 79).

3. Repite el ejercicio hasta que notes un estremecimiento
o lairrupcion de una corriente de energia en las pier-
nas, lo que suele ocurrir al cabo de unos minutos si
se ejecuta correctamente.

4. Por ultimo, incorpérate despacio, con la espalda do-
blada y el vientre relajado, y te yergues hasta retornar
a la postura de pie. La respiracién debe permanecer
profunda y regular durante estos ejercicios; puedes ex-
halar cualquier sonido que te parezca natural.

5. Flexiona un par de veces las rodillas, sacude las pier-
nas y quédate en postura de descanso, notando los
efectos.

6. Repitelo las veces que te parezca conveniente.

Pies en alto
Es asimismo un ejercicio bioenergético.

1. Tumbado de espaldas en el suelo, levanta las piernas
al aire con las rodillas relativamente rectas, aunque
no del todo.

2. Alza las piernas hasta que los pies lleguen casi a la
vertical de la cabeza, y saca los talones (véase la fig.
2.9 de la pagina 78).

3. Silocalizas la postura que hace vibrar las piernas, qué-
date en ese punto y deja que prosiga la vibracién, que
carga de energia las piernas y las caderas.

La toma de fundamento segiin el sentido comin

«Zapateado»

Excelente practica por la mafiana, al levantarnos, y mejor
atin si va seguida de un masaje de pies realizado con ro-
dillo, con una pelota de tenis o por tu pareja, si es posible.

1. Patea el suelo varias veces con un pie, y luego con el
otro. Este ejercicio abre los chakras de los pies y nos
ayuda a entrar en contacto con la solidez del suelo.

Saltar

Esto nos ayuda a entrar en contacto con ¢l plano terres-
tre, por cuanto cedemos a la gravedad y nos dejamos
caer como si quisiéramos sumergirnos. Es también un
ejercicio \til para dar energia a las piernas, mejor sobre
tierra natural, si hallamos la posibilidad de hacerlo, que
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sobre un pavimento o suelo duro, a fin de atenuar los
impactos sobre las piernas.

1. Como si fueras una criatura, ponte a dar saltos en el
aire, siempre en postura relajada y con los miembros
muy sueltos. Al término de cada salto, aterrizar do-
blando las rodillas, acentuando el descenso hacia la
Tierra.

Patear
Elimina la tensién de las piernas siempre y cuando no
se nos ocurra dar puntapiés a ningin objeto sélido.

1. Tumbados en la cama, pateamos ritmicamente con
una y otra pierna. Inténtalo doblando las rodillas y
con las piernas rectas para comparar los resultados
en ambos casos.

Jogging
Confiere energia a los pies, las piernas y el torso, acti-
va el metabolismo y acelera la respiracién.

1. Correr al aire libre, o mejor atin por el campo, es un
maravilloso ejercicio de toma de fundamento.

Circular en transporte publico
Un ejercicio interesante para los urbanicolas.

1. Se trata de viajar en autobus o en tren pero sin buscar
ningiin apoyo para las manos. Con las rodillas ligera-
mente flexionadas, hay que aprovechar el propio peso
para mantener el equilibrio. Asi conocemos dénde se
sitiia nuestro centro de gravedad.

Descansar

Hay mucho que decir sobre las grandes virtudes del des-
canso: arrellanarse en un sillén, relajarse y no hacer
nada. Es, en la actualidad, el ejercicio de toma de fun-
damento més practicado en nuestro pafs.

Masajes

Cualquier género de masaje ayuda a eliminar tensiones
del organismo y facilita la reconexién de la psiquis. Para
la toma de fundamento se recomiendan especialmente
los masajes en los pies.

Comer

Muchos comen para adquirir fundamento y lo hacen por-
que es eficaz. Pero sin exageracion, ya que entonces per-
demos el sentido del propio cuerpo y el fundamento.

Dormir

Es devolver el cuerpo al reposo, al silencio y a la tran-
quilidad. Es la toma cotidiana de fundamento que nos
restaura para la jornada siguiente. ;Felices suefios!

Figura 2.9
Pies al aire



Figura 2.10
El elefante
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Notas del capitulo

w N

~

. Algunos afirman que las glandulas correspondientes

al primer chakra son las génadas porque estén fisi-
camente contiguas, pero las responsables del instin-
to de «pelear o huir» son las suprarrenales, que es lo
que cuenta en las situaciones de supervivencia. Las
suprarrenales tambié€n guardan relacién con el tercer
chakra por cuanto suministran al organismo un cau-
dal de energia.

. Itzhak Bentov, Stalking the Wild Pendulum, pag. 53.
. VEase Judith y Vega, Guia prdctica de los chakras.
. Para una descripcién mds completa de este ejercicio,

véase Judith y Vega, op. cit.

. Los vegetarianos estrictos negaran que los huevos y

los lacticinios sean necesarios, pero aqui no se dis-
cute si se puede vivir sin ellos o0 no, sino la dieta mds
conveniente para apoyar la toma de fundamento. El
vegetarianismo estricto practicado mas alld de un bre-
ve periodo no contribuye a la toma de fundamento
aunque pueda ser recomendable a efectos de purifi-
cacion.

. Citado en M. Capek. The Philosophical Impact of

Contemporary Physics, pag. 319.

. Para una discusién mas profunda del misticismo orien-

tal en relacién con la ciencia occidental, véase Frit-
jof Capra, The Tao of Physics.

Bibliografia complementaria
recomendada acerca del primer chakra

Anodea Judith y Selene Vega, Guia prdctica de los cha-
kras.

Fritjof Capra, The Tao of Physics, Bantam Books, Nue-
va York, 1975.

Couch, Jean, The Runner’s Yoga Book, Rodmell Press,
Nueva York, 1975.

Haas, Elson, Staying Healthy with Nutrition, Celestial
Arts, Berkeley, 1992.

Keleman, Stanley, Your Body Speaks Its Mind, Center
Press, Berkeley, 1975

Mpyers, doctor Norman, recopilador, Gaia: An Atlas of
Planet Management, Anchor Books, Nueva York,
1984.

Sessions, George, Deep Ecology, Peregrine Smith
Books, Salt Lake City, 1985.
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CariTUuLO 3

Segundo chakra:

el agua

Meditacion inicial

Estds quieto, en paz, vivo sobre la Tierra. La Tierra que
es inmovil, solida, quieta.

Estds quieto, pero cada flujo y reflujo de la respira-
cion produce un movimiento de tu cuerpo. Hay un cam-
bio ahi. De adentro afuera v de afuera adentro, el ca-
mino entre los mundos se entreteje a través de ti. El
camino del cambio.

Cuando tu pecho se alza, el aliento entra por tu na-
riz y pasa por tu garganta a los pulmones. Flujo v re-
flujo, tan uniformes y tan elegantes como el de la rom-
piente en una plava. Uno..., dos..., vacio..., lleno...,
inhala..., exhala.

Dentro de ti, tu corazon late, los pulsos de la sangre
son como un rio vivificante que baia todas tus células.
Sangre que fluve hacia la periferia... sangre que reflu-
ve hacia el centro. Tus célulus se dilatan y contraen, se
reproducen y mueren. Agita un dedo ante ti: impulsos
nerviosos que corren por tus brazos. Y la respiracion
que continia... uno... dos... uno... dos.

En lo hondo de tu vientre vas percibiendo un cdlido
resplandor anaranjado que bate el pulso en tu pelvis,

en el abdomen, en los genitales. Impulsos de luz and .

tero.

Estds vivo. Eres una oleadq ]
de ti nada permanece vérdad
cambia constantemente. en
do, cada rayo de luz, cad‘a
oscilante, uno/dos, un v

ferentes.
Dentro de tu Cue)770 {levas un Ho de cambzc)s. Bus-
ca los flujos internos sutiles: Ja%movzmt‘entos' iﬂs
pensamientos que subé 2
Biiscalos y siguelos. D
los impedimentos relaja
yus identificado. Exagera
vimientos externos: balan
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crear un patron ritmico. Deja que el ritmo se imponga
hasta que experimentes la necesidad de ponerte en pie.
Hazlo, aunque sea con este libro en la mano, y pasea
por la habitacion, columpidndote sobre tus pies, mo-
viendo las caderas, flexionando las rodillas, mante-
niendo siempre el flujo uniforme y estable... recuerda
que abajo estdn tus raices. Asi te balanceas de adelan-
te atrds..., arriba y abajo..., de adentro afuera..., te di-
latas, para luego regresar al fuero interno que es el nii-
cleo de tu yo.

Te mueves con el flujo del agua, lento unas veces
como un rio caudaloso, rdpido otras como un arroyo
primaveral, languideciente otras como un lago tran-
quilo. Otras, por ultimo, apasionado como la rompien-
te del mar. Levanta un brazo e imaginalo rodeado de
una corriente de agua. Siente como corre la liquida hu-
medad por tu espalda, por tus nalgas, entre los dedos
de tus pies.

Piensa en una cortina de agua que cae del cielo, que
acaricia las montafas, que corre en arroyuelos que se
suman formando pequefios estanques. Imagina la llu-
via cayendo sobre ti, acariciando tu cuerpo, repar-
tiéndose en riachuelos entre tu pelvis y tus piernas has-
ta caer sobre la Tierra y esponjarla. Tu mismo eres
la lluvia que cae sin esfuerzo desde los Cielos hacia la
Tierra.

Eres un sinnimero de gotitas mientras llueven los
pensamientos de tu mente. En microscopicos movimien-
tos, la marea dentro de ti crece y se pone en marcha, ver-
tiginosa cuando cae como cascada sobre pindculos de
la Tierra, luego lenta mientras se desliza serpenteante
por los grandes valles de tus fértiles campos.

Hasta que tus flujos y reflujos le llevan a uno al mar,
tirando de él la luna en su danza de oscuridad y de luz.
Tus océanos, vastos y hondos, son fecundos en vida. Tu
pasion tiende al exterior, se derrama sobre las orillas y
luego retorna a ti. Bebes, absorbiendo todos los cam-

bios a tu alrededor, atrayendo hacia ti su movimiento
mientras tu vida fluye y refluye..., uno..., dos..., respiras.

Te extiendes desde las profundidades inmensas del
flujo y el reflujo, palpas, encuentras tu cuerpo. La sen-
sacion fluye de tu mano pasando a tu piel. Sensacion
que solo ti conoces. Tu mano recorre curvas de carne
y sigue lineas de movimiento. Cedes a la sensualidad
de tu tacto.

Dentro de ti se alzan las emociones: un flujo, un her-
videro, un remolino, un burbujeo. También ellas se ex-
tienden y suben, devienen movimiento, oleadas de cam-
bio, las aguas fluyen por dentro y por fuera.

Estds a solas, pero hay otros a tu alrededor. Ellos
también fluyen y refluyen, y cambian, v palpan, v an-
sian. Tus movimientos fluyen hacia la reunion, desean
unirse, confundirse, moverse hacia algo nuevo. Tus ma-
nos ansian tocar, acercar los océanos, sentir que se mez-
cla con el tuyo el flujo de otras mareas.

Tu vientre sube v baja, tu sexo despierta, tienes sed
de tocar, de alcanzar fuera de ti, de hallar al «otro»,
diferente pero igual. En la exploracion empiezas a fun-
dirte. Los movimientos crecen dentro de ti, te exaltan,
te expresan, te acarician. Tus pasiones crecen en ole-
adas ocednicas que se estrellan en la costa y quieren
satisfacer tus necesidades. Las aguas van y vienen, ali-
mentan, limpian y sanan a medida que fluyen con cada
deseo, cada movimiento, cada respiracion. Extdticas
en la union, en la fusion, completas dentro de ti y nue-
vamente con el otro. Tii bailas, y subes y bajas... y des-
cansas.

Tii eres agua: la esencia de todas las formas, que no
tiene forma. Tii eres el punto de donde fluyen todas las
direcciones; ti eres el flujo, el que siente, el que se mue-
ve. Tii eres el que abraza al otro.

¢ Quieres que fluyamos juntos y que unamos nues-
tras almas mientras bajamos por el rio de la vida? ;Quie-
res que fluyamos juntos hasta el mar?
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Segundo chakra: Simbolos y correspondencias

Nombre sanscrito:
Significado:
Localizacion:

Elemento:

Funcion:

Estado intimo:
Manifestacion externa:
Glandulas:

Otras partes del cuerpo:

Afecciones:

Color:

Sentido:

Sonido raiz:
Fonema:

Guna:

Palo del tarot:
Sefira:

Cuerpo celeste:
Metal:
Alimentos:

Verbo relacionado:
Camino yoéguico:
Incienso:

Piedras preciosas:
Pétalos:
Animales:
Deidades:

Otras:

Arcangel:
Fuerza activa principal:

Svadhisthana

Dulzura

Bajo abdomen, genitales, matriz

Agua

Deseo, placer, sexualidad, procreacién

Los sentimientos

Liquido

Los ovarios, los testiculos

Matriz, genitales, rifones, vejiga, sistema circula-
torto

Impotencia, frigidez, dolencias de la matriz, la ve-
Jiga o los rifiones, rigidez de espalda en la parte baja
Anaranjado

El gusto

Vam

LaU

Tamas

Copas

Yesod

La Luna

El estafio

Los liquidos

Yo siento

Tantra

Iris, gardenia, damiana

Carnalina, feldespato, coral

Seis

Makara, peces, fauna marina

Hinddes: Indra, Varuna, Visnd, Rakini (nombre de
Shakti al nivel Svadisthana)

Diana, Jemaya, Tiamat, Mari, Conventina, Posei-
doén, Lir, Ganimedes, Dionisos, Pan

Gabriel

La atraccion de los opuestos
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Niveles cambiantes

Con frecuencia creemos que como hemos culmi-
nado nuestro estudio del uno, lo sabemos todo
acerca del dos, ya que «dos» es «uno mds uno».
Olvidamos que todavia nos queda pendiente el
estudio del «mds».'

A. Eddington

Comenzdbamos nuestro viaje ascendente en direccién
descendente, hacia la Tierra, hacia lo quieto, sélido y
denso. Alcanzdbamos una comprension de nuestro cuer-
po, de nuestro fundamento y de las cosas que se asocian
con el uno. Estamos ahora dispuestos para introducir
una nueva dimension, la que se produce cuando uno en-
cuentra a otro y devienen dos.

Nuestra soledad se convierte en dualidad; nuestro
punto pasa a ser una linea, el sélido deviene liquido, la
quietud movimiento. La Tierra dura se hace fluida con
el agua. Hemos ganado un grado de libertad y un gra-
do de complejidad.

Hemos dilatado nuestra conciencia pasando del sen-
timiento de unidad a la admision de la diferencia. En nues-
tra interpretacion de nosotros mismos en tanto que indi-
viduos incluimos ahora la realidad del otro. Lo que suscita
el deseo, y con €l las emociones y la sexualidad. Ansia-

mos unirnos, superar nuestra separacion, abarcar mas,
crecer. Todos éstos son los aspectos de la conciencia del
segundo chakra, y todo ello induce el cambio.

El cambio es un elemento fundamental de la con-
ciencia. El reclama nuestra atencién, la despierta, sus-
cita nuestras interrogaciones. Un ruido subito nos saca
de nuestro suefio. Sin el cambio, nuestra mente se em-
bota y merma la percepcidn. La conciencia florece a
partir del cambio.

La filosofia china tiene un célebre tratado llamado el /
Ching: en nuestro idioma, «el Libro de los Cambios». El
I Ching es un sistema de sabiduria y de adivinacién basa-
do en el concepto del cambio como resultante de dos fuer-
zas polares, el vin y el yang. Que representan, respectiva-
mente, lo femenino y lo masculino, la Tierra y los cielos,
lo receptivo y lo creativo. El cambio se produce por la
constante interaccion de estas fuerzas, que fluctian alre-
dedor de un estado de equilibrio (véase la figura 3.1).

La conciencia en el segundo chakra recibe el esti-
mulo de la danza de las polaridades, como en el /
Ching. En los chakras superiores alcanzamos niveles
de conciencia que trascienden el dualismo, pero en el
segundo chakra, la dualidad es la fuerza motivadora
del movimiento y del cambio. La dualidad deriva de
nuestra unidad inicial, y quiere volver a ella; de ahi que
los opuestos se atraen. En virtud de su mutua atraccién
las polaridades crean el movimiento. Si empezamos en
la tierra firme y queremos pasar a la conciencia infini-

Figura 3.1
Simbolo del yin-yang, en donde se refleja cémo el uno equilibra al otro y cada uno contiene al otro.



ta, es preciso que algo se mueva para iniciar el proceso.
Este movimiento es la esencia de la participacion del
segundo chakra en el Sistema general de los Chakras, y
es el opuesto de la quietud del primer chakra. Donde
€ste retiene y crea estructura, el segundo tiene por fi-
nalidad soltar y crear un flujo. Este hace posible la co-
nexion energética de unas cosas con otras. Es la dife-
rencia entre el punto y la linea.

El movimiento es intrinseco a todas las partes cono-
cidas del cosmos, y caracteristica esencial de toda ener-
gia, toda materia y toda conciencia. A falta de movi-
miento el universo seria estdtico, fijo, y el movimiento
dejaria de existir. No existiria ningin campo que crea-
se la ilusién de la materia; en su lugar experimentaria-
mos su vacio. Citemos aqui a Dion Fortune:

Fue el movimiento puro en lo abstracto lo que ori-
gino el cosmos. A su tiempo, tal movimiento dio
origen a los nodos condensados de fuerzas en opo-
sicion, que son los dtomos primordiales. Y es el
movimiento de estos dtomos lo que constituve la
base de toda manifestacion.*

Todos nosotros somos parte de ese proceso perma-
nente de movimiento, que se desarrolla simultdneamente
en numerosas dimensiones. Nos movemos en el espa-
cio fisico, nos movemos a través del tiempo (de cada
momento al momento siguiente), y nos movemos a tra-
vés de la conciencia (de cada estado de ésta al siguien-
te). Nos movemos en un mundo en movimiento, es de-
cir, en un cambio constante. Este flujo incesante es una
parte esencial de la fuerza vital, la esencia de lo que dis-
tingue lo vivo de lo muerto, lo animado de lo inanima-
do. Las rocas no se mueven, las plantas y las personas
si. Fluyamos, pues, a través del elemento agua en esta
segunda rueda de la vida, para descubrir sus diferencias,
sus placeres y su evolucién.

Svadhisthana, el chakra del agua
Podemos afirmar absolutamente que sin la pa-
sion, nada grande se ha logrado en el mundo.
Georg Wilhelm Friedrich Hegel®

El segundo chakra se localiza en la parte baja del ab-
domen, y podemos considerarlo centrado entre el om-
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bligo y los genitales, aunque abarca toda la regién del
organismo comprendida entre dichos puntos (véase la
fig. 3.2 de la pag. 88). Como correspondencias, cita-
remos las vértebras sacras y el ganglio nervioso lla-
mado plexo sacro. (Algunos vinculan este chakra con
el punto Hara de las artes marciales, aunque yo creo
que esa zona se encuentra entre los chakras segundo y
tercero.)

Otros describen también el segundo chakra como si-
tuado encima del bazo. Este concepto rompe la alinea-
cién con los demas chakras y tedricamente no veo nin-
guna prueba concluyente de que la energia que algunos
clarividentes perciben en el bazo sea la de uno de los
chakras principales. En la anatomia masculina los ge-
nitales quedan muy préximos al primer chakra y la di-
ferencia entre €ste y el segundo es muy sutil, lo que ex-
plicaria ciertas confusiones. Por el contrario, en la
anatomia femenina la matriz es una sede bien definida
del segundo chakra y en este caso se percibe mas facil-
mente como una entidad distinta. Es posible que las teo-
rias aludidas (que datan en su mayoria de comienzos del
siglo en curso) se hayan fijado exclusivamente en el or-
ganismo masculino, sufriendo ademas la influencia de
los valores sexualmente represivos de la época, lo cual
restaba presencia al segundo chakra. Es verdad que el
bazo parece receptivo a las variaciones de la emotivi-
dad, pero no debe confundirse con el segundo chakra
en el Sistema que explicamos aqui.

El elemento de este chakra es el agua, de ahf la co-
rrespondencia con las funciones orgénicas relacionadas
con los liquidos: la circulacion, la excrecion urinaria, la
sexualidad y la reproduccién. Y también con las carac-
teristicas del agua como la fluidez, la falta de forma per-
manente, la movilidad, la entrega.

Clasicamente se considera este chakra como centro
de la sexualidad, asi como de las emociones, la sensa-
cion, el placer, el movimiento y el instinto de proteccion.
En el Arbol de la Vida se halla correspondencia del se-
gundo chakra con Yesod, la esfera del agua y de la luna.
El cuerpo celestial asociado es, efectivamente, 1a Luna,
cuya atraccion influye sobre los océanos conforme al
ritmo dualista del flujo y el reflujo.

En sdnscrito este chakra recibe el nombre de Swad-
histhana, que se traduce habitualmente por «morada
propia» y proviene de la raiz sva, «lo que es de uno».*
También admite la derivacién de svad, que significa «en-
dulzar», 0 bien «saborear con placer, disfrutar».’ Cuan-
do la planta tiene raices profundas y ha sido bien rega-
da, dard dulces frutos. Abrir el segundo chakra es beber
con delicia las dulces aguas del placer.
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Figura 3.2
Plexo sacro y ganglios nerviosos.
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Diosa: Shakti Rakini

Figura 3.3
Chakra Svadhisthana.
(Cortesia de Timeless Books.)
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Figura 3.4
Chakras mayores y menores y sus vias principales.
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El simbolo hindi de Svadhisthana tiene seis pétalos,
representados por lo comiin de color rojo (bermellén,
véase la fig. 3.3 de la pag. 89). Contiene una luna en
cuarto creciente y un loto dentro de un loto. El sonido
raiz o semilla del loto es «bam». Dentro de la luna ve-
mos la figura de un animal llamado makara, que repre-
senta un caimdn con cola de pescado, ésta enrollada, re-
cordando a la Kundalini. Es una criatura de aguay se
cree que representa el deseo que consume, y las pasio-
nes que deben ser domeiiadas antes de poder continuar
en sentido ascendente. Yo lo interpreto como el sub-
consciente, la animalidad de los instintos que se oculta
en las honduras insondables del inconsciente particular.

Como menciondbamos en el capitulo 1, los chakras
estdn conectados por un canal vertical, no fisico, que dis-
curre verticalmente segtin el eje del cuerpo y recibe el
nombre de Sushumna. Existen otros dos canales alterna-
tivos, que controlan las energias yin y yang, y se llaman
Ida y Pingala, entrelazados formando repetidamente la
figura de un ocho y concurrentes con Sushumna (fig. 1.6
de la pag. 31). Los cuales, a su vez, figuran entre los mi-
les de canales de energia sutil llamados nadis, que signi-
fica en sdnscrito «agua que corre».® Representan Ida y
Pingala los aspectos lunar y solar, respectivamente.

Desde el punto de vista del cerebro, la estimulacién
especifica de estos canales, por ejemplo mediante la
respiracion alternativa a través de la nariz llamada nadi
shodhana equivale a la estimulacién alternativa de los
hemisferios derecho e izquierdo del cértex cerebral
(véanse las instrucciones de la pag. 150). La investi-
gacion ha demostrado que cada una de estas mitades
del cerebro es responsable de modalidades muy dife-
rentes de la mentalidad y el entendimiento. Tipica-
mente el lado derecho del organismo estimula el he-
misferio cerebral izquierdo, que controla el lenguaje y
el razonamiento 16gico. El lado izquierdo del cuerpo
estimula el hemisferio cerebral derecho, que rige nues-
tros aspectos mds intuitivos y creativos.

Los dos nadis Ida y Pingala se retinen en el primer
chakra, y luego en el sexto. El equilibrio entre los dos
hemisferios cerebrales constituye una condicién nece-
saria para la clarividencia, caracteristica del sexto cha-
kra. En el segundo chakra los nadis se entrecruzan por
encimay por debajo, rodedndolo por ambos lados (véa-
se la fig. 3.4 de la pag. 90). Para beneficiarse de ambas
energias por igual, es fundamental no quedar atrapado
en ningiin extremo, sino mantenerse centrado y equili-
brado en este chakra. Este es uno de sus desafios: exal-
tarse en la danza de las dualidades sin dejar que le apri-
sione a uno ningiin extremo y sin perder el centro.

El movimiento y el flujo a través de estos nadis ex-
plica la rotacién de los chakras (véase la fig. 3.5 de la
pag. 91); suponiendo un flujo ascendente de energia ha-
cia el orificio nasal derecho a través de Pingala, por
ejemplo, tendremos un flujo direccional alrededor de
cada chakra complementado por su opuesta, la energia
que desciende por el otro lado a través de Ida. Estos mo-
vimientos de sentidos opuestos con respecto al centro
producen la rotaci6n del chakra, y como los nadis se en-
trecruzan entre chakra y chakra, resulta que cada uno
de éstos gira en sentido contrario respecto del anterior
y el siguiente, a modo de engranaje, en un movimiento
sinuoso de energia sutil que sube y baja por la columna
vertebral.

Los conceptos de yin y yang también son aplicables
a los chakras mismos. El primero es yang, en tanto que
comienzo, fundamento y nimero impar. El segundo cha-
kra es yin, lo que corresponde mejor a las cualidades
«femeninas» que se asocian con la receptividad, las emo-
ciones y el instinto de proteccion. La gestacién de la
nueva vida, centrada en la region de Swadhisthana (el
litero) es caracteristicamente femenina. El agua es re-
ceptiva ya que adopta la forma de aquello que la con-
tiene y sigue el camino de minima resistencia, pero co-
bra fuerza e impulso a medida que fluye.

El segundo chakra se vincula con la Luna. Asi como
la atraccion de ésta explica las mareas, asi nuestros de-
seos y pasiones pueden mover grandes océanos de ener-
gia. La Luna rige lo misterioso, lo no visto, lo oscuro y
lo femenino. Lo cual proporciona a este centro un po-
der peculiar, muy sutil, conforme nos desplazamos des-
de las profundidades hacia lo exterior para generar cam-
bios en el mundo.

El principio del placer

Todo acto perfecto se acompaiia del placer, ¥
con eso nos indica que debiamos realizarlo.

André Gide’

El organismo humano, lo mismo que ocurre con otros
seres vivientes, tiende naturalmente al placer y rehiye
el dolor. Esto es lo que Freud llamd el principio del pla-
cer. Como el de supervivencia, es una pauta biolégica
innata y ademis relacionada estrechamente con el ins-
tinto de supervivencia del primer chakra, puesto que el



dolor es la indicacién de algo que amenaza al organis-
mo, mientras que el placer por lo general indica una si-
tuacién segura y que nos permite dedicar nuestra aten-
cién a otras cosas.

El principio del placer, sin embargo, va mucho mas
alld de la mera supervivencia. Hay muchas cosas pla-
centeras que para nada contribuyen directamente a nues-
tra supervivencia, y en algunos casos pueden ser incluso
perjudiciales. Gastar el dinero en articulos que no nece-
sitamos o en actividades frivolas, consumir drogas pla-
centeras pero téxicas, es derrochar nuestros recursos tan-
to econémicos como de salud. En otros casos, el placer
nos permite profundizar en el templo de nuestro cuerpo
y una vez satisfecho presta un fundamento al poder, el
amor, la creatividad y la concentracién meditativa, que
son aspectos de los chakras superiores.

El placer es una espada de dos filos. Es fécil que-
darse atrapado en este chakra y la trampa proviene tan-
to de evitar el placer como de entregarse excesivamen-
te a él. El equilibrio de cualquier chakra estriba en abrir-
se a su energia respectiva, pero sin adherirse en exceso
aella.

El placer y las sensaciones emotivas tienen su sede
en la parte inferior del cerebro, en una regién llamada
el sistema limbico. Este controla el hipotalamo, que go-
bierna a su vez los niveles hormonales y la regulacion
del sistema nervioso auténomo (involuntario), al que
corresponden funciones tales como el ritmo cardiaco,
la tensién sanguinea y la respiracion. De tal modo que
una estimulacidén placentera de esa parte del cerebro
contribuye a regular y relajar estos procesos,® y hay al-
gunos indicios de que nos ayuda a vivir més tiempo en
mejor estado de salud.’

Se ha sugerido que en los humanos, la separacién en-
tre el cortex cerebral (centros del pensamiento consciente)
y el sistema limbico es la causa de las tendencias auto-
destructivas y violentas del hombre contemporaneo.'”
Por otra parte la conexién entre el cortex y el sistema
limbico produce movimientos armoniosos, al no existir,
como no existe entre los demds animales, una separa-
cién entre mente y cuerpo que imponga «controles» a
los movimientos y los impulsos, en cuyo caso éstos pa-
recen forzados o torpes.

También contribuye el placer a mejorar la comuni-
cacién mente-cuerpo; aprendemos a relajarnos, a soltar
tension. Entonces los impulsos circulan con més liber-
tad a través de todo el organismo, libres del temor a la
supresion, y poco a poco esos impulsos crean pautas rit-
micas y coherentes que son beneficiosas para todo el
sistemna nervioso.
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El placer nos permite sintonizar con nuestros senti-
dos. Algunos sistemas de creencias budistas e hinddes
afirman que los sentidos nos engaiian y sélo sirven para
enmascarar la naturaleza verdadera de las cosas. Que
las sensaciones nos impiden conocer la verdadera natu-
raleza de la realidad. Los sentidos, sin embargo, son pro-
longaciones y funciones de la misma conciencia que an-
hela saber. Si fuese cierto lo que dicen aquéllos, ;no nos
valdria m4s haber nacido ciegos, sordos y privados de
tacto? Los sentidos comunes nos aportan informacién
acerca del mundo fisico que nos rodea y de sus mani-
festaciones. Nuestros sentidos mds sutiles quizd nos per-
mitirian ver auras o anticipar el futuro, jpero no parece
que la mejor manera de conseguirlo sea embotar o re-
primir los sentidos normales! La percepcidn extrasen-
sorial no es mas que sensacién en su aspecto mds refi-
nado, o dicho con palabras de Alan Watts: «La
espiritualidad ascética es un sintoma de la misma en-
fermedad que ella pretende curar».!!

La sensacién es una fuente de informacion valiosa
para todos los planos de la conciencia. Comunica los da-
tos en bruto que una vez analizados y memorizados por
el cerebro se convertirdn en informacion. Si quisiéramos
ignorar el plano de las sensaciones corporales nos pri-
variamos de valiosos sentimientos y emociones que in-
tervienen en aquél, tanto para transmitir informaciones
al cerebro como para desplazar energias psiquicas y fi-
sioldgicas a través del organismo. Las sensaciones son
los ladrillos con que se construyen los sentimientos y las
emociones; sin ellas seriamos impasibles y apaticos.

El placer y la sensacién son rasgos esenciales del
segundo chakra. Si el deseo es la semilla del movi-
miento, entonces el placer es la raiz del deseo y la sen-
sacion es el medio de aquél. Esencial para la salud del
organismo, el placer lo es ademads para rejuvenecer el
espiritu y sanear nuestras relaciones personales y cul-
turales.

Por desgracia se nos ha ensefiado a desconfiar del pla-
cer, que nos ha sido presentado como figura tentadora
que quiere alejarnos del buen camino. Se nos ensefia a
reprimir nuestra necesidad de placer y, por consiguien-
te, a reprimir los impulsos naturales del cuerpo, lo que
conduce una vez mds a la segregacion entre cuerpo y
mente. De donde resulta que no nos consentimos el dis-
frute ni siquiera de los placeres més sencillos que tene-
mos a nuestro alcance, una pequeifia siesta pongamos por
€as0, un paseo 0cioso, una vestimenta cémoda. Esas dis-
ciplinas exigentes suelen surgir de la mente; el cuerpo
casi nunca las reclama. La emotividad padece las con-
secuencias.
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Las emociones

Las emociones (del latin movere, «<mover» y e, particu-
la que significa «hacia afuera») son la evolucion de la
conciencia a través del organismo. Cuando nos emocio-
namos se produce un movimiento de la conciencia a tra-
vés del cuerpo y hacia afuera, hacia el mundo, por si fue-
se posible influir sobre la situacién. Este flujo de la
conciencia nutre el cuerpo, lo purifica, lo sana. Es un flu-
jo de nuestra fuerza vital, mediante la cual obtenemos el
cambio. Con lo que retornamos a los elementos bésicos
del segundo chakra, el movimiento y el cambio.

En la fase preverbal del desarrollo infantil la expre-
sién emocional es el dnico lenguaje entendido y el tni-
co de que dispone el nifio para expresar su estado inte-
rior. Cuando los adultos que lo cuidan corresponden
adecuadamente a esas emociones, la criatura llega a cons-
tituir una identidad emocional suficiente, lo cual mas
adelante va a permitirle reconocer los distintos estados
emocionales tanto en si misma como en los demas.

Las emociones van intimamente asociadas al movi-
miento. Para reprimir una emocién contenemos nuestra
movilidad, y también la reciproca es cierta, el movi-
miento puede disipar la contencién emocional que ori-
gina la tension crénica. Podemos interpretar que la emo-
cion fundamentalmente huye de lo doloroso y tiende
hacia lo placentero. Las emociones son reacciones ins-
tintivas complejas ante el placer y el dolor. Tienen su
origen en el inconsciente y por medio del movimiento
permitimos que pasen al plano consciente. Para bloquear
una emocion restringimos el movimiento, con lo cual
aquélla tal vez permanecerd en el inconsciente (es de-
cir que no advertiremos su existencia), desde donde se-
guird trastornando nuestra vida. Las acciones que obe-
decen a motivos inconscientes suelen ser origen de
grandes problemas.

La represion de una emocién consume energia; por
eso el desahogar las emociones libera energfa, si se hace
adecuadamente. La ausencia de tensién crea un flujo ar-
monioso en el cuerpo-mente. De donde resulta un pla-
cer més profundo, que hace posible la conexién més
profunda con los demas.

La supresion de los placeres esenciales crea una ne-
cesidad de abusar, por donde el placer se convierte en
dolor. Este es una indicacién de que vamos por cami-
no equivado. La supresion del placer crea un estado
carencial y le exige a nuestra conciencia mds de lo que
corresponde. Solo la satisfaccién y la resolucion ha-
cen posible que la conciencia escale niveles mds am-

plios. Se ha dicho esto de Kama, la divinidad hindd
equivalente a Eros: «Los yoguis adoran a Kama por-
que solo €l, cuando estd satisfecho, puede liberar del
deseo la mente».'?

El placer y las emociones son la raiz dcl deseo. A tra-
vés de éste creamos el movimiento, y el movimiento
permite que ocurra el cambio. La conciencia progresa
a través del cambio. En eso consiste la esencia y la fun-
cion del segunda chakra.

La sexualidad

En el principio fue el placer, semilla primordial
y germen de los espiritus [...] Los videntes, mi-
rando en sus corazones, descubrieron el paren-

tesco de lo existente con lo no existente.

Rig Veda 10.129.4 (455)

El deseo, al que llamamos Kama o «amor», es
peligroso si lo consideramos como un fin. En
verdad que Kama es sdlo el principio. Cuando
la mente se satisfuce con el cultivo de Kama,
entonces solo puede surgir el verdadero
conocimiento del amor.

Rasakadamvakalika'?

La sexualidad es un ritual sagrado de unién mediante la
celebracién de la diferencia. Movimiento expansivo de
la fuerza vital, es la danza que equilibra, restaura, re-
nueva, reproduce. Es la fabrica de toda vida, y en ese
sentido, del futuro. Motora y sanadora de la fuerza vi-
tal que nos habita, la sexualidad es un ritmo profundo
que late en toda existencia bioldgica.

La sexualidad es una fuerza vital. Pero vivimos en
una cultura en donde ese elemento de nuestra vida es
reprimido, o bien objeto de explotacién. La pantalla de
la televisién permite que nuestros hijos presencien ase-
sinatos y crimenes. pero censura cualquier escena en
que aparezcan humanos haciendo el amor. Laboriosi-
dad y afdn de ascender socialmente son las fatigosas vir-
tudes que se propalan con fastidiosa insistencia; los que
prefieren disfrutar los placeres sencillos de la vida me-
recen calificativos como perezosos, débiles y hedonis-
tas. Sin embargo, la necesidad de placer estd ahi, em-
pujando, y la gente busca desahogo en el consumo de



alcohol y drogas (para allanar las inhibiciones cultura-
les), adiccidn sexual, violaciones, peliculas pornografi-
cas pésimamente realizadas y millones de délares al afio
en publicidad que juega con la sexualidad reprimida de
todos nosotros. Cuando se nos quita algo natural, el va-
cio resultante puede ser utilizado para manipularnos.
Nos roban para luego revendernos poco a poco lo ro-
bado. Y por eso somos seres incompletos.

James Prescott ha realizado estudios comparativos
sobre la relacion entre los tabies sexuales y la inciden-
cia de agresiones violentas en distintas culturas. Cuan-
to mas exigente la prohibicién de la sexualidad, més alto
el indice de violencia. Inversamente, las sociedades se-
xualmente mdas permisivas tienen menos delincuencia. '
Para nuestra propia salud y la salud de nuestra cultura,
conviene que entendamos y defendamos la sexualidad
como una esencia importante.

Es también una consideracién importante desde el
punto de vista de los chakras y la Kundalini. Existen
muchos indicios de una vinculacidn entre la conciencia
superior y la sexualidad. aunque las teorias acerca de
como funciona ese nexo son muchas y discrepantes.

En la filosoffa yéguica cien gotas de bindu (los pun-
tos focales en que se condensa la materia fisica, segiin
algunas interpretaciones relacionadas también con el se-
men), cuando se subliman, dan como destilado una sola
gota de ojas (conciencia divina). En consecuencia mu-
chas disciplinas yoguicas y no de las menos serias (asi
como muchas preconcepciones acerca de los chakras)
prescriben el celibato como medio para convertir bindu
en ojas. Como es una creencia que se reitera en muchos
caminos misticos, vale la pena que nos detengamos a
examinar sus pros y sus contras.

El hinduismo primitivo, como la mayoria de las re-
ligiones segiin nos enseiia la historia, era primordial-
mente un sistema de magia orientado a la obtencién
de ventajas materiales, como una cosecha abundante
o el mejoramiento de los ganados. El sistema fue ar-
ticuldndose en rituales que incluian grandes y san-
grientas hecatombes. Andando el tiempo, este fené-
meno produjo una reaccién de signo contrario, como
es corriente en las costumbres culturales. El jainismo,
entre otros, propugné un sistema heterodoxo partien-
do de la creencia de que ninguna muerte es licita, ni
siquiera la de una planta, y como la vida no era posi-
ble en estas condiciones se convirtieron en «una or-
den de monjes célibes e itinerantes, notorios por su
extremo ascetismo»; algunos incluso renunciaban a
las ropas y a alimentarse.'® La finalidad de estas re-
nunciaciones era purgarse del karma para progresar
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hacia la total liberacién. Otras sectas derivadas del
hinduismo adoptaron el ascetismo como una interio-
rizacién de los sacrificios que antes se expresaban me-
diante el ritual del fuego: se trataba de encender el ta-
pas o fuego interior. Este ardor interno se consideraba
como una muestra de «poder magico-religioso» y mas
valioso que los placeres a los que obligaba a renun-
ciar.'® El sacrificio del placer sustituy6 asi a los sa-
crificios humanos o de animales.

En la India, donde la vida doméstica y la vida espi-
ritual suelen asignarse a fases cronoldgicas distintas, el
acto de la unién sexual, por el que se procrean nifios que
es preciso criar, altera el decurso de la vida espiritual de
la persona, puesto que ésta queda confinada en el nivel
doméstico. Y si bien esto se toleraba en la poblacién co-
min, ciertamente resultaba disuasorio para quien hu-
biese elegido la vida monacal. Se imponia, pues, la ne-
cesidad de evitar el sexo.

La idea del celibato como camino hacia la ilumina-
cion no carece de fundamento atendiendo a la fisiolo-
gia masculina, pudiendo aducirse que la retencién del
semen tuviese alguna justificacion fisioldgica como aho-
rro de energias corporales en un pais de dieta mayori-
tariamente vegetariana y casi siempre escasa. Para las
mujeres la situacion seria por completo distinta.

Algunas investigaciones demuestran que ciertas reac-
ciones quimicas en que interviene la sexualidad pueden
influir sobre la elevacién de la Kundalini y la apertura de
las facultades extrasensoriales. La glandula pineal, que
suele asociarse con el sexto chakra (clarividencia), es rica
en un derivado de la serotonina llamado melatonina. Este
compuesto se metaboliza ficilmente en una molécula lla-
mada 10-metoxiharmalano, dotada de propiedades alu-
cinégenas, es decir que induce visiones interiores.'” La
glandula pineal contiene fotorreceptores y cuando co-
mentemos el sexto chakra en su capitulo correspondien-
te, veremos que la luz y las experiencias visionarias des-
empefian un papel importante en ese plano de la conciencia.

Los estudios parecen indicar que la melatonina y la
gldandula pineal en general presentan efectos de inhi-
bicién sobre las génadas femeninas y masculinas de
los mamiferos. Y también se cumple la reciproca, es
decir que las hormonas sexuales como la testosterona,
los estrégenos y la progestidgena inhiben a su vez la
secrecion de melatonina.'® De ahi cabe deducir que
la actividad sexual, por cuanto estimula dichas hor-
monas, podria afectar negativamente a la apertura de
ese chakra tercer ojo: inversamente, un exceso de ac-
tividad de los centros superiores tal vez perjudique al
impulso sexual.
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Por desgracia las investigaciones sobre la Kundali-
ni y las funciones psiquicas se hallan en sus primeros
balbuceos y no se dispone de pruebas suficientes para
aventurar ninguna conclusion definitiva. ;Cudles son
las causas de estas recombinaciones quimicas? El es-
tado de «alucinacién», posiblemente debido al cata-
bolismo de la melatonina, ;puede considerarse bene-
ficioso? ;Existen otros medios para provocarlo? ;(No
es l6gico que el subrayar en exceso uno de los extre-
mos del espectro produzca la disminucién de las ener-
gias disponibles en el extremo opuesto? Pese a la au-
sencia de datos concluyentes, vale la pena tener en
cuenta estas cuestiones.

Un celibato temporal, en condiciones adecuadas,
puede ayudar a franquear la puerta de ciertos estados
paranormales de la conciencia y a la elevacién de la
energia a través de Sushumna. Si ahorramos la calde-
rilla en vez de gastarla quiza luego podamos cambiar-
la por billetes. No obstante, conviene destacar que sin
un conocimiento de las técnicas necesarias para cana-
lizar esa energia, bien correspondan al yoga, a las ar-
tes marciales, al jogging o a la meditacidn, la absti-
nencia sera de poco provecho y ningin resultado, excepto
nerviosismo y ansiedad. Al lector que desconozca es-
tas técnicas le recomiendo que recurra al consejo de
una persona entendida y que haya pasado por expe-
riencias propias.

El celibato también puede ser un recurso para rom-
per con ciertos habitos y pautas que se hayan eviden-
ciado perjudiciales. La energia sexual privada de su
expresion a través de la sexualidad buscard desahogo
en otra parte. Los yoguis creen que descartando ese
centro se acelera el transito de la energia por la co-
lumna vertebral hacia centros mds altos. Lo cual po-
dra ser cierto, en lineas generales, para quienes prac-
tican yoga segun las escuelas hatha o kundalini, si han
logrado abrir sus canales y saben c6mo manipular esa
energia. En los afios que llevo observando a mis clien-
tes y alumnos, sin embargo, he encontrado pocos cé-
libes de los que pudiese afirmarse que hubiesen al-
canzado grados mads altos, o viviesen més felices o mas
centrados que quienes admiten la sexualidad como una
parte de su vida.!” Reprimir la sexualidad equivale a
hacer lo propio con la fuerza vital, y nos priva de los
sublimes placeres y ensefianzas que una relacion pue-
de aportar.

Aunque podemos recurrir al celibato para abrir unos
canales, anteriormente bloqueados, no es necesario man-
tenerse célibes toda la vida. Una vez abiertos esos ca-
nales conseguiremos tenerlos despejados con indepen-

dencia de si tenemos relaciones sexuales o no. A me-
nudo sdlo es cuestiéon de romper los hébitos antiguos,
mas 0 menos COmo un ayuno Sirve para romper unos
hébitos alimenticios deficientes.

No siempre es cierto que el celibato favorezca la evo-
lucién de la persona, ni siquiera bajo las circunstancias
mas favorables. Algunas personas, por ejemplo, tienden
a aislarse de las demas. En este caso, una relacién se-
xual podria ser lo mas favorable al progreso personal.
El encuentro con otra persona, el establecimiento de una
relacion (en donde intervendrin necesariamente otros
chakras ademads del segundo), pueden proporcionar un
gran impetu a esa evolucion. Cuando nos unimos a otro,
enriquecemos nuestra experiencia. En los limites de
nuestro cuerpo somos individuos casi exclusivamente,
pero cuando se asciende por la columna de los chakras
los limites se hacen cada vez mds difusos y mds evi-
dente la nocién de que todos somos uno. A veces la via
de la iluminacién no demanda otra cosa sino esta rup-
tura de la ilusién de individualidad. Cabe la posibilidad
de que el celibato corrobore esas ilusiones, donde el ejer-
cicio de la sexualidad abriria paso al entendimiento de
la unién.

Los inconvenientes del celibato son quiz4 tan nu-
merosos como sus recompensas. El sacro es el centro
de la emotividad y el iniciador del movimiento inte-
rior, que nos comunica sensaciones de vitalidad y bien-
estar. De ahi que los célibes padezcan a menudo lum-
balgias, calambres en las piernas, afecciones renales,
mala circulacion y rigidez de la pelvis.? Por otra par-
te, la rigidez del sacro suele dafiar las rodillas, porque
el peso del cuerpo queda desplazado fuera del eje cen-
tral de gravedad. Poco a poco el envaramiento se pro-
paga al resto del organismo, produciendo una sensa-
cion de pérdida de vitalidad. Es dificil romper luego
esa pauta, porque la apertura del centro suele ir acom-
pafiada de un dolor emocional hasta entonces contra-
rrestado.

Los chakras se abren y cierran gradualmente porque
son el resultado de patrones reales de interaccidn.
Lo mismo que no se puede botar un balén que est4 pa-
rado en el suelo, las personas que tienen sexualmente
cerrados los chakras no suelen hallar pareja que les ayu-
de a abrirlos; en cambio un chakra abierto trae mas opor-
tunidades de las que el sujeto serfa capaz de aprovechar.
Por tanto, la unica manera de evitarlo es procurar
que los chakras se abran y cierren poco a poco y con
suavidad.

Negarle al cuerpo la intimidad y el desahogo sexual
es privarle de uno de los mayores placeres, lo cual va



contra el principio bioldgico. La negacidn del placer,
por otra parte, nos incomunica con respecto a los senti-
mientos y emociones mds sutiles que habitan en los cha-
kras inferiores. Nos privamos de fundamento, plenitud
y sentimiento intimo de satisfaccién y paz.

En el decurso de sus investigaciones sobre las co-
rrientes bioeléctricas del organismo, Wilhelm Reich
descubrid la importancia crucial de la sexualidad para
el flujo salutifero de la energia a través del organismo,
Opinaba que sélo el orgasmo consigue cerrar el «cir-
cuito completo» del flujo bioeléctrico a través del cuer-
po, esencial para la salud mental y fisica. «La gratifi-
cacion se debe al reflujo completo de la excitacion
hacia la totalidad del cuerpo.»*' Ademads descubri6 que
la energia sexual reprimida causaba una angustia lo-
calizada principalmente en las regiones cardiaca y del
diafragma.

La misma excitacion que nos parece placente-
ra en los genitales, se manifiesta como angus-
tia cuando estimula el sistema cardiovascular
[...] la sexualidad y la angustia representan dos
direcciones contrarias de la excitacion vegeta-
tiva.>?

Es muy probable que esta angustia sentida en las
«regiones cardiaca y diafragmatica» sea similar a la
sensacion que se sufre cuando la fuerza de Kundalini
invade los chakras tercero y cuarto, situados en las zo-
nas antedichas, y que suelen describir como de an-
gustia los nedfitos. Que la sensacion se describa como
una manifestacién de angustia o de la fuerza de Kun-
dalini al atravesar los chakras, es cuestién opinable y
depende sélo de la experiencia personal. La madurez
espiritual de cada uno o su capacidad para manejar las
energias psiquicas influyen mucho en cuanto a los
efectos producidos por el ejercicio de la sexualidad,
o por la practica del celibato, y los efectos de dilata-
cién de la conciencia que éste o aquélla puedan ori-
ginar.

Con arreglo a la teoria que inspira este libro, cada
uno de los chakras debe estar abierto y activo para que
sea posible un flujo saludable de la energia a través de
la totalidad cuerpo/mente. La sexualidad es una resolu-
cién y una celebracion de nuestras diferencias, de lo que
nos separa o hace que nos sintamos solos. Sana el or-
ganismo, junta corazones, impulsa el movimiento de la
vida: la sexualidad es la rueda de agua de la vida que
mueve la Tierra debajo y atempera el fuego de arriba.
Sin ella, ni siquiera estariamos aqui.
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Tantra

La unién sexual es una yoga llena de auspicios,
que aporta el desahogo al implicar el placer de
todos los sentidos. Es un Camino de Liberacion.

Kaularahasya®*

Debe recordarse que el Sistema de los Chakras deriva
de la filosofia tantrica. A su vez el tantrismo fue una re-
accion contra la naturaleza dualista de los Yoga Sutras
de Patanjali y otras doctrinas de tipo ascético. Segun sus
ensefianzas, el cuerpo es sagrado y los sentidos pueden
aportar la iluminacidn, el éxtasis y el goce. Por este mo-
tivo, en Occidente se confunde a menudo el Tantra con
una practica sexual, aunque la filosofia tdntrica tiene un
enfoque mucho més amplio y abraza toda una combi-
nacioén de filosofias yéguicas e hinduistas, en donde la
unién sexual es s6lo un aspecto més.

Entre los elementos de la filosofia tantrica hallamos un
culto politeista a ciertas divinidades, al que ia unién de
Shiva y Shakti que menciondbamos anteriormente apor-
ta la promesa de la felicidad suprema. Al entretejer moti-
vos complementarios como lo masculino y lo femenino,
lo espiritual y lo material, la luz y la oscuridad, el yo y el
otro, superamos la separacién del pensamiento dualista y
entramos en un sistema integrador. Se diria que Tantra
abraza en vez de negar, sin perder de vista su objetivo, la
liberacién de la conciencia en la realizacién suprema.

La palabra rantra deriva de la raiz sénscrita tan, esti-
rar, y literalmente tantra significa «rueca de hilar».?* Pero
esta palabra sénscrita ha dado en significar también «esen-
cia», «principio subyacente» o «doctrina». La misma raiz
origina un campo semantico relacionado con la familia
y la procreacién, como en tanaya, «continuar una fami-
lia», y tanus, «del cuerpo».25

Por consiguiente, Tantra simboliza el tejido basico de
la existencia. Estirandonos y tratando de abarcar mds,
hallamos ese tapiz divino y al mismo tiempo lo creamos.
Shiva y Shakti, en su interaccién constante de concien-
cia pura y manifestacion, son la urdimbre y la trama; la
tela se teje cuando permitimos que estas divinidades ope-
ren a través de nosotros.

La percepcion de la dualidad se considera a menudo
fuente de dolor y alienacidn. Tantra es la danza sagra-
da en donde las dualidades se unifican. El resultado de
ello es una experiencia extdtica de la unidad: con no-
sotros mismos, con nuestra pareja, y con el universo a
nuestro alrededor.
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Figura 3.6
Tantra: figuras de un frontis indio.



La transferencia de energia entre los individuos de la
pareja dedicada a la actividad sexual no se circunscribe a
un intercambio en el plano genital. La pareja, cara a cara,
tiene todos los chakras alineados entre si. La intensidad
de la excitacion sexual hace que todos los chakras inten-
sifiquen su vibracién y la transmisién de la energfa entre
un cuerpo y el otro resulta favorecida y se entreteje a to-
dos los niveles. Que la pareja prefiera enfocar esta ener-
gia en el plano fisico, en el mental o en el del chakra cor-
dial, queda entonces a la eleccién mutua de los interesados.

En el arte y la mitologia de la India, la simbologia
sexual abunda, y el Shiva-lingam con o sin su diosa
(yoni) era objeto de ferviente veneracion en los tiempos
antiguos. Y aunque la hembra gozaba de elevada consi-
deracién en tanto que instrumento sagrado por el que se
accedia a la liberacidn, esta iluminacion era siempre un
objetivo del macho.

No queda claro si la hembra se consideraba dotada de
iluminacién infusa o si, sencillamente, no se hacia nin-
gun caso de ella en este sentido. Incluso hoy, son gene-
ralmente los varones quienes abandonan su casa para re-
cluirse en un templo y llevar la vida espiritual, asi como
suelen ser también varones los directores «iluminados»
y maestros espirituales del alumnado. Asimismo suelen
ser estos gurts varones quienes prescriben el celibato y
la austeridad para la biisqueda del camino espiritual; tam-
bi€n ellos ensefian que la liberacion no es posible sin la
guia de un maestro iniciado. Se citan algunos casos, no
obstante, de mujeres en el papel de «gurt».

Pese a todo, la Diosa tenia consideracién de indispen-
sable, cuando no de suprema, puesto que se afirmaba que
«Shakti realiza todas las necesidades de Shiva, ya que Shi-
va desencarnado, por ser su naturaleza la Consciencia Pura,
precisa como soporte la energfa creadora de Shakti», y en
otro lugar dice: «Sin Shakti, el amante no es nada mas que
un cadédver».”® Dado que Shiva y Shakti viven en cada uno
de nosotros, los miembros de la pareja que practica el Tan-
tra pueden optar por representar al uno o a la otra.

La finalidad de Tantra es la misma que la de cualquier
otro aspecto del yoga: desligarse de las limitaciones de
la conciencia, lo que se consigue mds cominmente al ele-
var la energia por la columna vertebral. La experiencia
trascendental de la unién con otro sirve para lograr un es-
tado alterado de la conciencia, ya que en dichos estados
es mds accesible el paso a los mundos superiores.

La mayoria de las practicas tdntricas intentan aprove-
char la fuerza creada por la activacién de la energia sexual
para despertar a la diosa Kundalini e iniciar su elevacion
por la espina dorsal. No parece que los no iniciados pue-
dan conseguirlo sin una instruccién previa y la practica de
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las disciplinas orientadas a la apertura y la activacién de
estos centros, como la meditacion o el yoga. Ocurre como
en el caso del celibato, que sélo un conocimiento de los
caminos del psiquismo superior puede convertir la expe-
riencia en algo trascendente. Y sin embargo, se citan nu-
merosos casos de despertar espontdneo de la sexualidad
tantrica. Sea que se haya activado la Kundalini o que se
trate s6lo de una unién especialmente extdtica, Tantra es
la sexualidad vivida como experiencia religiosa y se en-
cuentra al alcance de cualquiera.

Es creencia de Tantra que el cuerpo, tanto el masculi-
no como el femenino, es un templo, un lugar de culto. Por
consiguiente, hay que tenerlo purificado y sano, ademds
de aportarle el placer sexual. Los adeptos practican con
regularidad las yoga asanas (posturas) y los ejercicios de
respiracion, observan una dieta adecuada y estudian los
caminos de la psiquis. Serd necesario que la pareja consi-
dere su propio cuerpo con el mismo respeto, o dificilmente
se lograria la verdadera unién de las energias.

La préctica correcta de las artes tantricas conduce a
la creacidn del hijo mistico, vehiculo de liberacién me-
diante el cual podemos alcanzar poderes magicos (sid-
dhis). Este hijo no es un ser fisico, aunque desde luego
la concepcioén de un hijo en estas circunstancias apor-
taria al feto lo mds elevado de nuestra energia divina
personal. La expresién hijo mistico alude a un «cuerpo
durico» que se experimenta como una fuente afadida
de energia de una dimension superior. Dicho cuerpo de
energia psiquica puede ser utilizado luego, aplicdndolo
a una circunstancia particular como por ejemplo una cu-
racién, una mision, o la proteccién de uno mismo. Las
practicas occidentales de magia sexual son muy pareci-
das en este sentido cuando utilizan las deidades como
fuerzas que se interpenetran y que combinadas, dotan
al receptor de poderes paranormales.

Instinto de proteccion

Para ser tierno, amante y protector el individuo
humano tiene que haber sido tiernamente ama-
do y protegido en sus primeros afios y desde el
instante de su nacimiento.

Ashley Montagu, Touching®’

El instinto de proteccién es la sumarizacion dltima de
la sexualidad y una necesidad tanto corporal como men-
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tal y espiritual. Proteccidn significa aqui tanto la crian-
za como la aportacién de energfa, carifio y muestras de
afecto. La proteccion es la esencia de las cualidades ma-
ternales y nuestra primera experiencia de trascendencia
dichosa, de calor y de seguridad.

El simple hecho de ser tocado es de suma impor-
tancia para el funcionamiento en salud del organismo
humano. Podemos considerar la piel como la capa ex-
terna del sistema nervioso, del cual forma parte. La
piel es la frontera exterior de nuestro cuerpo. Median-
te el tacto, el otro penetra suavemente en esa frontera
y la satura, lo que estimula y mejora todo nuestro sis-
tema interno.

En los ensayos de laboratorio con ratones se ha de-
mostrado que estos pequefios mamiferos prefieren ser
acariciados a comer, cuando se les priva de ambas co-
sas. A igualdad de condiciones, ademds, los ratones aca-
riciados aprendian mas pronto y crecian mds que los tra-
tados con indiferencia.?®

Entre humanos, los que reciben dosis adecuadas de
contacto y caricias maternales se desarrollan en condi-
ciones de mayor estabilidad emocional que los que se
han criado privados de tales atenciones. James Prescott
ha demostrado que el desamparo durante la infancia es
una de las causas mds comunes de conducta violenta en
los adultos.?®

La atencion protectora, por cuanto estimula el sistema
limbico del cerebro, contribuye al control de la secrecion
de las hormonas responsables del crecimiento, y ayuda
también a relajar los ritmos cardiaco y respiratorio, que
dependen del sisterna nervioso auténomo.

La abundancia de estimulos es, de por si, un factor
de desarrollo de la inteligencia y del crecimiento en los
nifios; cuando predominan los estimulos agradables di-
cho desarrollo se produce en condiciones de estabilidad
y confianza.

El contacto con otras criaturas vivientes, sin embar-
g0, no sélo influye en los nifios. En general la satisfac-
cién emocional y la gratificacién producida por el he-
cho de ser objeto de atenciones, o por el placer y el
desahogo sexual, ejercen un efecto sedante sobre todo
el organismo.

Cuando comenzamos a relacionarnos y a trabajar con
los demds, el primer paso consiste en el mejoramiento
mutuo de nuestras energias internas. Por esta via se alla-
na el camino a futuros progresos en perfeccionamien-
to, armonia y paz. El simple hecho de tocar, de tender
la mano al otro, de acariciar, es el aspecto curativo del
segundo chakra. Con esos gestos le decimos al otro «es-
toy contigo», nos permitimos superar nuestra separa-

cion, trascender el yo y experimentar el sentimiento de
relacién, tan vital para nuestra supervivencia armonio-
sa en este planeta. La funcién del segundo chakra es des-
de luego muy importante. La represién de este chakra
provoca desequilibrios vitales que lejos de favorecerlo
inhiben el flujo de la conciencia en expansion.

Todos somos capaces de proteger, y todos necesita-
mos ser protegidos. Como cuando se riega una planta
sedienta, reaccionamos al flujo, al movimiento, a la dan-
za de la vida en sus infinitos placeres y misterios. De
estos actos depende tanto la renovacién de la vida como
su conservacién.

La empatia

Es el sentido psiquico del segundo chakra y la primera
e incipiente manifestacién de la conciencia «superior»
en lo que revela de mayor sensibilidad hacia lo que nos
rodea.

La empatia es la capacidad de compartir las emo-
ciones de otras personas. Como sucede con el nivel del
sentimiento que comentdbamos antes, esta «lucidez» no
siempre se convierte en informacién reconocida como
tal por las facultades cognoscitivas del cerebro. Suele
vivirse como una sensacién sutil, y como si la emocién
estuviera experimentandola uno mismo. Y lo mismo que
podemos ignorar algunas de nuestras emociones, mu-
chos de estos individuos sensibles pasan por alto las que
recogen de otros, pero luego sus reacciones corporales
y su conducta demuestran que si las habian captado.
Otros acusan las emociones pero no se dan cuenta de
que su origen esté fuera de ellos mismos.

Las madres que sintonizan con sus hijos por via psi-
quica forman el grupo mds numeroso de esta categoria
de sensibles. Sucede a menudo que la criatura se hallaen
el colegio, lejos de su madre, y ésta se inquieta de repente,
notando una dificultad que acaba de afectar a su nifio o
nifia. Aunque la madre no siempre sepa conscientemen-
te cudl es el origen del sobresalto, éste la afecta de todos
modos. En otras personas la experiencia de la empatia se
da cuando entran a una reunién y captan en seguida las
expectativas y los sentimientos de los conocidos alli pre-
sentes. De pronto, se dan cuenta que los demds esperan
de ellos un determinado comportamiento, o bien sufren
stibitos cambios de humor conforme intentan ponerse «a
tono» con el estado de 4nimo que intuyen en los demas.
A veces la sensacidn es tan desagradable que estas per-



sonas rehiyen las grandes aglomeraciones de gente y las
reuniones sociales muy concurridas.

Muchos individuos poseen esa facultad en mayor o
menor grado. Por lo general acusan més el fenémeno los
propensos a la clarividencia o la telepatia, facultades de
los chakras superiores. Pero cuando éstos no se hallan
suficientemente abiertos como para que la persona pue-
da tomar nota conscientemente de ese fenémeno psiqui-
co, la sensaci6n que éste produce suele ser desagrada-
ble. Nuestra atencion, constantemente alejada de la
columna central, se distrae, y las dificultades ajenas se
hacen sentir con mds intensidad que nuestra propia voz
interior. Ello suscita confusiones acerca del yo, sobre
todo en relacién con los méviles de las propias acciones.
«No s€ por qu€ he hecho esto..., en realidad no deseaba
hacerlo», «Desde esa conversacién con X me hallo de-
primido sin saber por qué», son expresiones que mani-
fiestan a menudo los que se encuentran asi sometidos a
los humores o los deseos de otras personas.

La empatia es fuente valiosa de informaciones para
los sanadores, y contribuye al desarrollo de otras facul-
tades psiquicas. Si se le presta atencién consciente es
mds 1til que molesta. Para muchos, sin embargo, resul-
ta una sobrecarga psiquica fuerte esto de convertirse en
repetidor inconsciente de las dificultades circunstantes.
En estos casos, una toma de fundamento puede servir
para centrarnos de nuevo en la columna esencial de nues-
tro organismo y facilita la distincién de «quién es el que
ha emitido energias, y cudles son éstas». Admitir el fe-
némeno es un primer paso; luego hay que aprender a
distinguir entre las necesidades emocionales propias y
las ajenas, a fin de «filtrar» conscientemente las emi-
siones no deseables. Sucede que muchos sensibles se
consideran obligados a corresponder cuando perciben
por via psiquica una necesidad ajena; con el reconoci-
miento detallado convertimos esto en una opcién vo-
luntaria, y no un deber impuesto.

La atencién hacia los demads debe equilibrarse con la
necesaria atencién a uno mismo. En lo uno y lo otro se
ha de poner, ademas, una sana dosis de sentido comtn.
S6lo uno mismo, desde su fuero interno, puede juzgar
lo que le conviene.

Ejercicios para el segundo chakra

Los ejercicios para la apertura del segundo chakra re-
quieren un trabajo de movilidad de las caderas y del bajo

SEGUNDO CHAKRA: EL AGUA * 101

vientre. Algunos apuntan sélo a la apertura del chakra,
otros tienden a estimular y movilizar las energias de esa
region, o a través de ella.

En otros ejercicios interviene el cuerpo entero y son
de contacto y gratificacién, como el masaje y la activi-
dad sexual, sin desdefar algunas actividades de auto-
gratificacion como los prolongados bafios calientes, las
duchas, la natacién (todo lo cual, como vemos, rela-
cionado con el agua). Darse gratificacién uno mismo
es el primer paso para saber recibirla de otros o darla.

Meditacién de agua
Primera fase

1. El agua purifica tanto interior como exteriormente.
Hazte con un vaso de agua y siéntate en silencio a
bebértela. Nota cémo se derrama dentro de ti. Sien-
te el frescor, el liquido, como cae en tu estémago.
Imagina cémo empapa todo tu cuerpo, tus venas, tus
miisculos, tu sistema digestivo. Moja un dedo y pa-
satelo por la cara notando la humedad, la cualidad
refrescante.

Segunda fase

1. Como paso siguiente vas a purificarte td mismo. Es
un ritual que debe ser completo y gozoso. Sirve
para ello una ducha, una baifiera, un lago, un rio e
incluso una sauna. Comprueba que todo lo que te
rodea esté limpio; es dificil sentirse puro en un me-
dio ambiente donde impere la suciedad.

2. Si eliges un bafio o ducha, escoge las toallas, los ja-
bones y las lociones de tu preferencia y tenlos a mano.
Si vas a hacerlo en un rio, busca un lugar despejado
en la orilla donde puedas tenderte luego a secarte. Si
€s una sauna, procura reservarte un lugar donde lue-
go puedas estar un rato a solas.

3. Cuando te hayas sumergido en el agua medita sobre
cada una de las partes de tu cuerpo, diciendo «Aho-
ra mis manos quedan limpias; ahora mis pies que-
dan limpios; ahora mi cara queda limpia, etc.», has-
ta hacerte uno con el agua. Hecho esto visualiza
cémo el agua se lleva todas aquellas cosas que no
deseas para ti. Si estds en un medio natural, podrias
arrojar algin objeto (no contaminante) al agua para
significar que reniegas de esa negatividad que no
quieres ver en tu vida. En un medio urbano, arroja-
mos por el desagiie alguna cosa provista de valor
simbélico, que puede ser un liquido.
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4. Mientras te recreas en el bafio con el agua a tu alre-
dedor, piensa en los ciclos de flujo y reflujo que ha
tenido tu vida. Contémplate a ti mismo como un ins-
trumento del movimiento. Si tomaras distancia para
contemplarte desde otra dimensién, ;qué pautas se
observarian en tus movimientos a lo largo de la vida?

5. Piensa en las cosas de las que te gustaria librarte en
este momento: habitos adquiridos, tendencias, re-
cuerdos dolorosos, temores. Mira cémo fluyen para
salir de ti por el cordén, pasando por el fundamento,
como un rio que desemboca en el mar, y cémo la llu-
via viene a restablecer el nivel del rio rellenandolo
de agua fresca.

6. Piensa luego en las cosas que te gustaria aportar a tu
vida: nuevas pautas, nuevas amistades, o aconteci-
mientos deseables. Imagina que cae sobre tu cabeza
una catarata de agua que derrama sobre ti todas esas
bendiciones. Absorbelas y deja que empapen todo tu
cuerpo.

7. Yemaya (Yemonja) es la diosa del mar en Africa,
la Gran Madre. «La visualizamos como una mujer
alta y hermosa, radiante y oscura, protectora y de-
voradora, clara como el cristal y misteriosamente
profunda.»* Es la protectora, la consoladora, la sa-
nadora, la maternal, con un vientre tan ancho que
le cabe toda la vida. Sumergido en tu bafo, imagi-
na que te acuna y te protege esa gran madre oced-
nica. Contémplate en el tdtero de la diosa, como si
estuvieras a punto de nacer. Pregiintale qué desig-
nios alberga para ti en este nacimiento, y suplica-
le que sea suave y fdcil. Acepta su proteccion, ab-
sérbela, imagina que la compartes con otros. Dale
gracias por haber nacido.

8. Vistete con prendas limpias. Sirvete otro vaso de agua
clara y bébelo despacio, en silencio, meditando so-
bre la naturaleza ciclica del agua y en tu propia po-
sicién dentro de esos ciclos. Si te es posible, visita
cuanto antes una gran extension de agua.

La postura de la diosa

1. Tuimbate de espaldas y reldjate. Relaja especialmente
las piernas, la pelvis y la parte baja de la espalda. Fle-
xiona las rodillas para acercar los pies a las nalgas.

2. Deja que las rodillas se separen poco a poco, y abre
1os muslos como cediendo al peso de las piernas (véa-
se la fig. 3.7 de la pdg. 103). Procura relajarte, y no
separes las piernas més de lo que te consienta la co-
modidad de la postura, que mantendras durante dos
minutos o mas.

3. Junta luego las rodillas. Este movimiento debe ser

también muy lento y suave, respirando hondo en todo
momento y procurando conservar la relajacién. De
esta manera, N0s ponemos en contacto con nuestra
vulnerabilidad sexual, que paradéjicamente debe ser
entendida antes de que podamos abrimos por entero
a este nivel.

. Partiendo de esta postura, abre poco a poco y luego

cierra las piernas, inhalando al abrir y exhalando al
cerrar, lo que quiz4 suscite una especie de temblor o
vibracién en las piernas y la pelvis.

Mecedora pélvica primera

1. Empieza de espaldas, con las piernas flexionadas.

Balancea la pelvis arriba y abajo al compds de la
respiracion, inhalando plenamente con el pecho y
el estémago, y exhalando a fondo (véase la fig. 3.8
de la pag 103). Hacia el final de cada exhalacion,
empuja ligeramente con los pies en el suelo para
que la pelvis se levante un poco, apoyando en el
piso la parte baja de la espalda (véase la fig. 3.9 de
la pag. 103).

Mecedora pélvica segunda

1. Sobre una superficie blanda, como una colchoneta,

realizar la misma serie de movimientos pero con gran
rapidez. En esta variante la pelvis sube y baja con ce-
leridad y aplicando toda la fuerza posible (véanse
figs. 3.8 y 3.9 de la pag. 103). Al mismo tiempo pue-
des exhalar cualquier sonido que te parezca natural.
Esto ayuda a descargar la energia bloqueada.

Circulos de cadera

1. En pie, flexiona ligeramente las rodillas y adelanta

la pelvis hasta situarla en coincidencia con el eje que
pasa por tu centro de gravedad.

. Manteniendo las rodillas en postura fiexible. haz gi-

rar la pelvis en circulos primero pequefios, y luego
cada vez mas amplios (véase la fig. 3.10 de la pag.
104). Hay que tratar de no mover la cabeza ni los
pies, y realizar la rotacion sélo con las caderas, pro-
curando que el movimiento se produzca con la ma-
yor suavidad posible.

Elevaci6n de piernas
Es un ejercicio que ayuda a movilizar la energia a través
de la pelvis, subiendo a veces hasta los chakras superio-
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Figura 3.7
La postura de la diosa

Figura 3.8
Mecedora pélvica |
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Figura 3.9
Mecedora pélvica il
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Figura 3.10
Rotacion de caderas

Figura 3.11
Elevacion de piernas



res. Es un clésico ejercicio Kundalini, y tonifica mara-
villosamente. Es importante no tensionar los mdsculos,
a fin de evitar las molestas agujetas. Procura permane-
cer en sintonia con tu cuerpo.

1. Tumbate de espaldas y relajate. Eleva las piernas del
suelo entre un palmo y dos, y sepdralas sin dejar de
mantenerlas a esa altura.

2. Jdntalas, reposa, repite el movimiento (véase la fig.
3.11de la pag. 104). Seguramente querras descansar
después de unas cinco repeticiones.

3. Después del descanso, sin embargo, levantaras las
piernas juntas (y con las rodillas rectas) hasta la
perpendicular, y después las abrirds hacia los la-
dos. Repite el movimiento hasta que empieces a
sentir cansancio. Hay que inhalar cuando levantes
las piernas y exhalar mientras descienden hacia el
suelo.

Andar con la pelvis
(Has visto alguna vez bailarines de jazz? Se trata de an-
dar emulando los movimientos de los bailes negros.

1. Con las rodillas algo flexionadas y manteniendo
muy flexible la pelvis, camina notando muy bajo
tu centro de gravedad y meneando con exageracion
las caderas. { Te parece comoda esta manera de mo-
verse? (Qué sensaciones produce en tu cuerpo?
Deja que se contonee todo mientras andas.

Descarga emocional

Son numerosos los ejercicios que combinan la respi-
racion, el masaje o diversas posturas para facilitar la
expresion y el desahogo de emociones. Se trata de ins-
trumentos potentes que deberian utilizarse siempre
bajo el control de un terapeuta avezado. La masote-
rapia reichiana, la bioenergética y la terapia primal o
rebirthing figuran entre estas disciplinas. Si te intere-
sa, busca libros o profesionales que te informen mas
a fondo.

Importa recordar, no obstante, que cualquier emo-
cion que se agite durante estos ejercicios debe ser pro-
cesada, es decir expresada. Gritar, llorar, patalear o
pedir que alguien te rodee con los brazos durante la
sesion, todo eso se acepta y aun se fomenta con obje-
to de romper los posibles bloqueos residentes en este
(o en cualquier otro) chakra. Es conveniente rodear-
se de amistades que puedan colaborar con uno y su-
ministrar la proteccién necesaria durante el ejercicio
de estas disciplinas.
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El fuego
El poder
La autonomia

La voluntad

La energia
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Transformacién
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CariTUuLO 4

Tercer chakra:

el fuego

Meditacion inicial

Silenciosos y quietos, pero sentimos crecer el calor den-
tro de nosotros. Solos, pero sentimos que hay otros a
nuestro alrededor, atrapados en el frio y la oscuridad,
ansiando romper ataduras hacia el calor, hacia la luz.
Hay una forma aqui, pero vacia. Hay vida aqui, pero
inmovil. Hay conciencia aqui, y que ya despierta.

Desde el lugar inmovil, lanzamos una llamada al mo-
vimiento. Poco a poco nos alzamos, crecemos, respira-
mos, nos dilatamos, fluimos. Hacia la forma, invocamos
a la vida. Su chispa del fuego de ahi en medio... de en-
tre nosotros y los otros, de entre el pasado y el futuro, de
entre lo conocido y lo desconocido.

Nos movemos y danzamos, y el placer canta a tra-
vés de nosotros en la danza de la vida, sus llamas abrién-
* dose camino entre nuestros temores y nuestras penas.
Sentimos su calor que funde la tension, que late, que
crece..., los ritmos que se alzan y se mueven, que sanan
y calman, que calientan y enfrian.

Desde un lugar de infinito movimiento llamama; ql
yo. Llamamos al yo para que despierte a und
nada del viaje. Le llamamos para qu
al fuego, al calor, a la transfo ¢
por medio de la voluntad y e @3
mada.

Tendemos las manos
amarillo. El rayo de luz,
la conciencia, la chzsa{ -1
que ha de arder de
pasiones para hacer gk
za, lucharemos con
esfuerzo hasta comgy
mos, parte de nuesfya;
tonces reimos, y al A
mos, ganando pl ~
las columnas de li VL Fi:
y nos hallamos en @ '
hirviente actividad, gb
un cielo estrellado, |

fleja la del sol.
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Los destellos atraen nuestra mirada, nos volvemos
hacia su resplandor y ellos se mueven y bailan, se unen
y encienden todo lo que tocan. Y cuando tocan algo den-
tro de nosotros encienden la fuerza, la voluntad, la ac-
cion. Vuelan las chispas encendiendo otras mechas, otros
fuegos..., estallan... y desaparecen.

Nos elevamos, nos encendemos, reimos. Sentimos
tambalearse nuestros cuerpos mientras el calor crece,
lenguas de fuego se pasean dentro de nosotros, se di-
latan, se contraen, vuelven a dilatarse aiin mds, pero
regresando siempre a su origen dentro de nosotros.
Ahora nuestros cuerpos arden, irradian calor, y luz, v
vigor, y voluntad. Los impulsos de fuerza recorren nues-
tro ser desde arriba, desde abajo, alrededor, transfor-
mdndolo todo dentro y fuera, los ombligos a punto de
reventar de jubilo.

Nota esa energia profunda dentro de tu cuerpo, que
arde en los fuegos de tu propia vida. Nota cémo tira ha-
cia la tierra, hacia debajo de la tierra, hacia el niicleo
incandescente en fusion de la Tierra. Nota como regre-
sa de la Tierra y sube procedente del cualor central re-
corriendo tus piernas, tu pelvis, tu vientre, invadiendo
todas los miembros de tu cuerpo, tus brazos, tus manos,
tu pecho, tu cuello, tu cabeza.

Nota como sale de ti para conectar con otras chispas,
otros filamentos de energia, otros fuegos vitales. Nota
como conecta con los pensamientos que hay dentro de i,
con el permanente chisporroteo de las neuronas, conec-
tando filamentos de energia, lineas de pensamiento, que
tejen patrones de flujo y reflujo de las llamas, hasta que
todo arde en resplandores de actividad.

Tii eres ahora una interseccion de energia que se fun-
de, que se combina, que estalla, que irradia. Extiende
tu entendimiento hacia dentro y hacia fuera. Realiza co-
nexiones, sigue tejiendo la red de poder como el fuego
se hace siempre mds alto y mds brillante. El poder flu-
ye a través de ti sin esfuerzo, tranquilamente, calmosa-
mente. Te has unificado con los poderes en derredor v
dentro de ti.

Piensa en otras veces, cuando conociste ese poder,
cuando sentiste la conexién, la vitalidad, la importan-
cia, la fuerza. Piensa en cémo emanaban de ti las li-
neas de fuerza, sin fatiga, como el calor que irradia el
sol. Recuérdalo y siéntelo ahora otra vez. Nota tu cuer-
po que irradia su finalidad, que danza su majestad, que
canta su fuerza.

En este mundo encendido de actividad ti eres un
canal para la fuerza que te rodea. Te abres a ella, ar-
des con ella, la bebes, la asimilas, la transmites... con
facilidad, sin esfuerzo, voluntariamente, con mucha
alegria.

Tu fuerza alcanza la culminacion y retorna, para ali-
mentar el fuego interior: un niicleo fundido que nutre
tu cuerpo, que lo recarga en silencio, dispuesto a ex-
pansionarse la proxima vez cuando tu voluntad lo re-
quiera.

El fuego ha ardido muy alto, y ahora los rescoldos
conservan el calor. Agotado, tu cuerpo descansa. En tus
labios, una leve sonrisa. Las manos, tranquilas con la
Suerza de lo que han llevado, y ti vuelves a respirar con
serenidad..., inhalas..., exhalas..., inhalas... exhalas.

Satisfecho, descansas.
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Tercer chakra: Simbolos y correspondencias

Nombre sanscrito:
Significado:
Localizacion:

Elemento:
Manifestacion externa:
Funcion:

Estado intimo:
Glandulas:

Otras partes del cuerpo:
Afecciones:

Color:

Sonido raiz:
Fonema:

Pétalos:

Palo del tarot:
Sefirot:

Planetas:

Metal:

Alimentos:

Verbo relacionado:
Incienso:

Piedras preciosas:
Animales:
Sentido:

Guna:
Simbolismos:

Deidades hindués:
Otras:

Arcangel:
Fuerza activa principal:

Manipura

Gema lustrosa

Entre el ombligo y el plexo solar

Fuego

Plasma

Voluntad, poder, afirmacién de si

Risa, alegria, ira

Péncreas, suprarrenales

Aparato digestivo, musculos

Ulceras, diabetes, hipoglucemia, trastornos de la di-
gestion

Amarillo

Ram

LaA

Diez

Bastos

Hod, Netzach

Marte; también el Sol

El hierro

Las féculas

Yo puedo

Clavel, sandalo, azafran, almizcle, canela, genjibre
Ambar, topacio, cuarzo rutilo

El carnero

La vista

Rajas

Diez pétalos formados por tridngulos invertidos azu-
les, con el signo de la cruz solar hindu (esvéstica).
En la base, un carnero que corre.

Agni, Surya, Rudra, Lakini

Brigit, Atenea, Helios, Apolo, Amaterasu, Belenos,
Apis, Ra

Miguel

La combustién
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Y la rueda arde...

; Qué es esta vida que corre por nuestros cuer-
pos como el fuego? ;Qué es? La vida es como
un hierro candente. Listo para ser colado. Elige
el molde y la vida lo abrasard.

Mahabharata'

De la tierra al agua y al fuego. Nuestra danza se inten-
sifica, apasionada, ahora que el telar teje mds alto el ta-
piz, mas profundo, mas fuerte. Crecemos en fuerza, sen-
timos nuestro poder que nace de los redafios, que
desciende de nuestras visiones, que brota de nuestros
corazones. Entramos ahora en nuestro tercer chakra ele-
vandonos por sobre los niveles combinados de los dos
primeros y abarcando la corriente cada vez mds cauda-
losa de la conciencia que desciende de los chakras su-
periores.

Aqui el elemento fuego enciende la luz de la concien-
cia y emergemos de los niveles somdticos, inconscientes,
hacia la estimulante combinacion de psiquis y soma que
origina la accién deliberada. Al activar el poder de la vo-
luntad encaminamos nuestras actividades a una finalidad
superior.

Examinemos cémo se combinan los dos primeros
chakras para llevarnos a este nuevo nivel. El primero
nos aportd la solidez, la estabilidad, la concentracién y
la forma. En él hemos experimentado la unidad. Par-
tiendo de este fundamento hemos pasado al chakra se-
gundo que nos permitié experimentar la diferencia, el
cambio y el movimiento. Aqui hemos abrazado las po-
laridades y descubrimos las pasiones de la diferencia,
la eleccidn, la emocién y el deseo. Nos desarrollamos
por encima del mero instinto de supervivencia hacia el
deseo del placer y de la unién con el otro.

Al reunir la materia y el movimiento hallamos que
ellos crean un nuevo estado, la energia. Si frotamos dos
palos acabard por saltar una chispa que puede encender
un fuego. En el mundo fisico esto es lo que llamamos
la combustion. En nuestro cuerpo, guarda relacién con
el metabolismo. Psicoldgicamente, es la chispa de en-
tusiasmo que enciende el poder y la voluntad. En la con-
ducta, es el dominio de la actividad.

Este es nuestro tercer chakra. Su finalidad es la
transformacion. Asi como el fuego transforma la ma-
teria en luz y calor, el tercer chakra transforma la iner-
cia de la tierra y el agua en accion, energia y poder. La
tierra y el agua son pasivos, fluyen hacia abajo, obe-

dientes a la gravedad y a las formas ya existentes. El
fuego, en cambio, fluye hacia arriba, destruye la for-
ma y lleva la energia pura a una nueva dimension de
luz y calor.

Si vamos a elevarnos hasta recorrer los siete chakras,
seré el fuego de la voluntad el impulsor de ese movi-
miento. Gracias a la voluntad nos libramos de las pau-
tas inveteradas y creamos comportamientos nuevos. Ella
nos invita a abandonar esa ruta de minima resistencia,
ese hdbito adictivo, o la obediencia a las expectativas de
los demds. Nuestra voluntad nos incita a abordar las ac-
ciones dificiles, los desafios, en busca de algo nuevo. Al
emprender esas acciones empezamos a transformarnos,
pero el primer paso consiste en romper los viejos es-
quemas.

Asi pues, la mision del tercer chakra estriba en su-
perar la inercia. En Fisica llamamos inercia a la ten-
dencia de un objeto a continuar en el estado en que se
halla, quieto o en movimiento, mientras no intervenga
ninguna fuerza exterior a €. En el tercer chakra, la iner-
cia del reposo y la del movimiento, la tierra y el agua,
se combinan en la voluntad y cada una confiere forma
a la otra. El palo de golf, al chocar con la bola estatica,
la pondrd en movimiento. El guante del catcher, al in-
terceptar estatico la bola que cruzaba volando el cam-
po de béisbol, la detiene. Parar o mover se asocian en
nuestra voluntad para configurar acciones directas y dar
forma a nuestro mundo.

Lo mds dificil es empezar. Una vez encendido el fue-
go, es mds facil alimentar la llama. Una vez lanzado el
negocio, reinvertimos los beneficios para que siga sien-
do productivo. Una vez rebasada la inercia hasta el pun-
to en que se genera con facilidad la energia, el tercer
chakra «arranca» y genera potencia con menos esfuer-
zo de la voluntad: hacer las cosas con facilidad y ele-
gancia es el rasgo distintivo del poder auténtico.

El objeto en movimiento, en su interaccidn con otros
objetos, genera calor. El calor, a su vez, estimula el mo-
vimiento, lo que permite que aparezcan nuevas combi-
naciones. Los estados de la materia cambian: particu-
las que colisionan y se recombinan, moléculas que se
transforman en otras moléculas distintas, liquidos que
se convierten en gases, sélidos en liquidos. La harina
y los huevos dan lugar a una tarta. El fuego es el influ-
jo transformador capaz de destruir las formas y liberar
energia.

El sol es un ejemplo primario de potencia transfor-
madora del fuego y podriamos considerarlo como un
tercer chakra macrocésmico. Como otras estrellas si-
milares, nacié en forma de nube difusa de gas hidrége-



no (con trazas de otros elementos mds pesados). Segiin
las teorfas actuales, el impacto de una supernova cerca-
na produjo el colapso de esa nube de hidrégeno sobre
si misma, produciéndose una serie de vortices cada uno
de los cuales tendria fuerza gravitacional suficiente para
atraer la materia necesaria y crear un sistema solar. Al
colapsarse el vértice de hidrégeno destinado a conver-
tirse en nuestro sistema solar, la friccién interna gene-
r6 calor y con el tiempo la accién combinada del calor
y la gravedad dio lugar al proceso que encendié el bri-
llo de nuestro sol.

El astro solar produce energia, luz y calor mediante
la fusion nuclear. Su calor elevadisimo origina una agi-
tacion tan intensa y tan rapida que los dtomos ligeros
del hidrégeno constituyente del sol chocan entre si con
gran velocidad y fuerza. El impulso es tan grande que
consigue vencer las fuerzas de repulsién entre los nii-
cleos y €stos colisionan. La fusién nuclear requiere un
campo gravitatorio lo bastante intenso como para con-
tener estos fendmenos y que el proceso alcance densi-
dad suficiente para perpetuarse a si mismo. Una vez més
vemos c6mo la gravedad. la fuerza del primer chakra,
produce el movimiento (chakra segundo) y de ahi la ge-
neracién de energia, la fuerza del tercer chakra, que man-
tiene en marcha el ciclo.

Todos los chakras son facetas interdependientes
de un campo bdsico unificado de la conciencia. No ac-
tdan por separado ni pueden separarse, a no ser por
distincidn intelectual. De modo similar, tampoco po-
demos separar la energia del movimiento, ni de la
masa. Esta, con el movimiento y la energfa, son las
tres cualidades inseparables de nuestro mundo fisico.
Los chakras primero, segundo y tercero son tres ele-
mentos inseparables que regulan nuestro organismo
fisico y su inteligencia innata. Juntos actdian en una
danza de causa y efecto, que alimenta nuestra activi-
dad. Sin un aporte energético no tendriamos fuerza.
Pero la energia por si sola no basta para constituir una
potencia. Falta orientarla en una direccidn.

La energia descendente de la conciencia orienta esa
energfa hacia una finalidad. La inteligencia configura la
intencion; ésta da forma a la voluntad y dirige la activi-
dad. De esta manera la corriente descendente nos trae
la forma, mientras que la corriente ascendente nos pro-
porciona la energia. La combinacién de ambas nos da
poder.

_Entrar en este chakra es abrazar el poder interior que
proviene de la integracidn entre la energia corporal y la
inteligencia consciente. De este modo nos hacemos agen-
tes eficaces de la transformacion.
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Manipura, la gema lustrosa

El chakra Manipura es como el sol de la mana-
na. Meditando sobre él con la vista fija en lu
punta de la nariz podriamos mover el mundo.

Gorakshashatakam, siglo X

La localizacion del tercer chakra en el organismo co-
rresponde al plexo solar, un poco por encima de las glan-
dulas suprarrenales. Ahi es donde sentimos ese «cos-
quilleo» cuando nos ponemos nerviosos, es decir cuando
el tercer chakra no se siente muy seguro ni potente. Es
una sensacién vertiginosa, porque las energias toman la
direccién ascendente en vez de bajar, pero nos estimu-
la y agudiza los estados superiores de la sensibilidad. Si
existe un buen fundamento, el estimulo puede ser vigo-
rizador y tdénico; caso contrario sélo se dispara una sal-
va de energia sin direccién concreta.

Como tal vez indica el nombre de plexo solar, éste
es un chakra ardiente, solar, que aporta luz, calor, ener-
gia y poder. Representa nuestro «a Dios rogando y con
el mazo dando», la accidn, la voluntad, la vitalidad. Por
hallarse entre el esternén y el ombligo recibe también
el nombre de «chakra umbilical» (véase la fig. 4.1 de la
pag. 114). Una de sus asociaciones con el poder pro-
viene de la creencia de que todos los nadis principales
(corrientes psiquicas) tienen su origen en el ombligo.
Como éste es el foco de la alimentacioén y la recepcion
de energias durante la fase prenatal, no serfa extrafio que
se estableciesen por este camino determinadas vias de
comunicacién psiquica.

Conforme a la correspondencia con el fuego de la
combustion, el tercer chakra rige el sistema del meta-
bolismo y es el responsable de la regulacion y la distri-
bucién de la energia metabdlica en todo el organismo.
Consiste este proceso en la combustién de la materia
(los alimentos) para su conversion en energia (movi-
miento y calor). El aparato digestivo es parte importan-
te de dicho sistema y sirve ademds como barometro de
la salud de este centro. Las afecciones como la diabe-
tes, la hipoglucemia o la Glcera gastrica guardan una re-
lacién directa con €l.

El aire, elemento del cuarto chakra, es de crucial im-
portancia para el metabolismo. Donde no hay aire no hay
combustién, es decir, que las células no metabolizan.
Cuando respiramos con dificultad, nuestro metabolismo
queda disminuido; sin espacio para respirar nuestro po-
der estd limitado. De manera similar el uso del poder
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Figura 4.1
Tercer chakra, 0 umbilical {plexo solar).



cuando no va acompaifiado por la compasién (chakra
cuarto) tiende a perpetuar la miseria y la opresion.

Puede juzgarse acerca de la salud de este chakra exa-
minando el estado de las estructuras corporales fisicas
asociadas: el estémago acalambrado y duro, el vientre
hinchado o el diafragma colapsado son indicios de ex-
ceso o deficiencia en el tercer chakra. ;Qué aspecto re-
fleja tu constitucién alrededor de este centro? ;Hay ex-
pansion o contraccion, con referencia a la forma bésica
de esta region corporal? Las barrigas hinchadas indican
una excesiva necesidad de ostentar poder, de ejercer in-
fluencia y dominar a los demas, o una necesidad de ha-
cerse notar. El chakra debilitado y hundido indica temor
a asumir el poder, repliegue en uno mismo y repugnan-
cia a destacar. El exceso de peso en general es otra in-
dicacién de mal funcionamiento de este chakra, puesto
que nos dice que el metabolismo corporal no funciona
correctamente y no estd asimilando los alimentos; por
tanto, la conversion de €stos en energia es incompleta.’

También puede uno analizarse a si mismo en funcién
del elemento fuego. ; Te resfrias con facilidad? ; Te gus-
tan las comidas picantes, cargadas de especias, o pro-
curas evitarlas? ; Prefieres las bebidas calientes o los re-
frescos? ; Transpiras mucho, o tienes fiebre y escalofrios
con frecuencia? ; Tienes un temperamento vivo y enér-
gico, o tranquilo y letdrgico? Todas estas cosas nos in-
dican si tenemos un exceso o un déficit de fuego en nues-
tro organismo.

En sanscrito este chakra recibe el nombre de Mani-
pura, que significa «gema lustrosa», porque es un centro
radiante, incandescente, que brilla como el sol. Su sim-
bolo es un loto de diez pétalos, en el que se inscribe un
tridngulo invertido al que rodean tres esvasticas estiliza-
das en forma de «T» (que simbolizan el fuego segun los
hindues, no confundir con las esvasticas nazis: véase la
fig. 4.2 de la pdg. 116).* El poder de manipular lo que nos
rodea depende en parte de la habilidad manual, de los
diez dedos, que se extienden hacia el mundo a nuestro al-
rededor. Diez es también el comienzo de un nuevo ciclo,
por cuanto penetramos en el ambito de rajas, que es el
comienzo de un nuevo género de entendimiento.

Dentro del loto aparece la figura de un carnero, ani-
mal impetuoso y enérgico, generalmente asociado con
Agni, el dios hindi del fuego. Otras deidades represen-
tadas en el chakra son el dios Vishni (en su forma de
Rudra) y su compaiiera la shakti Lakini, de tres caras y
cuatro brazos, que ahuyenta el miedo y promete mer-
cedes. La letra inscrita en el loto es el sonido raiz ram.
Se dice que la meditacién acerca de este loto confiere
poder para crear y destruir el mundo.’
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El fuego es la chispa de la vida que enciende la vo-
luntad y mueve a la accién. El fuego es la chispa entre
Shiva y Shakti, la fuerza que reside entre los polos. El
fuego de nuestro organismo preserva nuestro calor, ac-
tividad y energia, de manera que nosotros podamos ser
también transformadores. Los seres humanos necesitan
el calor y lo transmiten. El poder del tercer chakra es po-
der de vida, de vitalidad y de conexién, pero no el frio
del control y la dominacién. La energia y el fuego de
nuestros cuerpos responden a nuestra capacidad para
combinarnos con los elementos que nos rodean, ya que
el fuego es un proceso de combinacién y de combustion.

El fuego irradia, y el tercer chakra es yang y activo.
Cuando tenemos miedo o nos sentimos impotentes, em-
prendemos la retirada, reducimos nuestra movilidad,
empleamos una parte de nosotros mismos en controlar
al resto. Bloqueamos nuestra propia fuerza, nuestras pro-
pias expresiones. El que se encierra en sf mismo se mues-
tra al exterior frio y controlado.

Ese control necesita energia para mantenerse y no la
produce, de modo que nos sentimos fatigados al cabo
de algin tiempo, agotados, vacios. Disminuye nuesira
natural aficién a la actividad y nos vemos obligados a
«fabricar» de manera artificial la energia necesaria para
nuestros proyectos, en forma de golosinas, o de esti-
mulantes como el café, que van directamente al tercer
chakra y lo incitan de momento, aunque lo dejen ago-
tado a la larga.

Entonces nos hemos convertido en un sistema cerra-
do, incapaz de absorber la fuerza de lo que le rodea. Nos
manifestamos como personas encerradas en si mismas,
con frecuencia insatisfechas consigo mismas y malhu-
moradas, lo que también resulta agotador, ya que el fue-
g0 necesita combustible, y en un sistema cerrado, el
combustible no se repone. Sélo el estado de interaccién
dindmica con el mundo nos permite conservar la movi-
lidad y los contactos que alimentan nuestro fuego y chis-
pa vital.

Para romper este ciclo del miedo y el recogimiento
en uno mismo se impone una reconciliacién con el yo
que debe ser afirmativa y amorosa. Cuando no estamos
en contacto con nuestro fundamento, nuestro cuerpo y
sus pasiones y placeres, deseos y uniones, nos falta el
combustible para la vida. El deseo transmitird entusias-
mo y dinamismo a nuestra voluntad.

Hay que amarse a s mismo, concederse espacio para
respirar, para salir de exploracién, para cometer errores,
o nos faltard el aire y no podra arder ese fuego. Si no es-
tamos conectados con el espiritu, faltard la chispa que
encienda el fuego y todo el combustible del mundo se-
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Dios: Vishnu Diosa: Lakini

Figura 4.2
Chakra Manipura.
(Cortesia de Timeless Books.)



ria indtil. Si no estamos centrados dentro de nosotros
mismos, el poder nos parecera cosa externa a nosotros,
no sentida interiormente.

La energia de nuestro organismo depende de la fa-
cultad de conectar con lo que nos rodea, de fundirnos
con ello, de alimentarnos de ello. Es necesario que com-
prendamos y nos reconciliemos con ese poder, con la
elemental confianza en nosotros mismos, con la fuerza
de la voluntad y la disposicion para cambiar. Es la fa-
cultad de superar las pautas de la inercia la que nos per-
mitird encaminar nuestra vida hacia aquello que ama-
mos, aquello que nos inflama, nos desafia y nos renueva.
Todos estos elementos piden integracion y desarrollo en
el tercer chakra.

El poder

El poder de los sistemas abiertos no es una pro-
piedad que alguien pueda poseer, sino un proce-
so al que uno se abre.

Joanna Macy®

Hemos postulado que el poder es una energia dirigida,
;qué diremos del poder personal? ;Cémo desarrollare-
mos y mantendremos ese poder en el seno de una cultu-
ra y un sistema educativo que promueven la impotencia
como medio para fomentar la cooperacion social? ;Qué
sucede cuando el pensamiento original se considera una
aberracién y queda condenado al ostracismo por una so-
ciedad entregada al «pensamiento tnico»? Muchos pa-
dres educan a sus hijos con intencién de hacerlos déciles
y modosos. Pero incluso la obediencia requiere el con-
curso de la propia voluntad.

La cooperacién social ciertamente es necesaria, pero
si se produce por medio de la dominacidn, apenas me-
rece llamarse «cooperacién». En todo caso se obtendria
sin el deseo, la vitalidad, la chispa de fuego caracteris-
ticos del tercer chakra. Eso seria sumision, que amorti-
gua y atrofia nuestro sentido de poder y nuestra volun-
tad, perjudicando la autoestima.

Para desarrollarnos y sanarnos a nivel del tercer cha-
kra, conviene revisar ese concepto del poder que impli-
ca la dominacién de uno por otro, habitualmente ila-
mada «poder sobre otro». Se trata de desarrollar el poder
como integracion, la «fuerza interior» que nos conecta
con las potencias de la vida. Cuando pensamos en el po-
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der, podemos tomarlo como verbo en vez de nombre,
ya que el poder unicamente se ejerce haciendo algo y
eso es «potenciar» los cambios o las ideas. De este modo
reemplazamos el «poder sobre algo» por «poder para
hacer algo».

Creo que en la época actual el mundo esta pasando
por la fase final del tercer chakra. Nuestros conceptos
de poder y de energia se han hecho muy complejos (véa-
se el capitulo 12, «Una perspectiva evolutiva»). Por me-
dio de la técnica, los medios de comunicacién de ma-
sas, las instituciones administrativas, las ojivas nucleares
y las grandes compaiiias, cada vez hace falta menos
para controlar mas cosas. Un puiiado de personas to-
man decisiones que afectan a millones. Un solo avién
puede destruir una ciudad entera. Y no se necesitaria
mucho més que una llamada telefénica para causar la
destruccién de todo el planeta. Las cuestiones del po-
der, el control, los recursos energéticos, la influencia
politica y la libertad individual se han convertido en no-
ciones clave para nuestra supervivencia. Ha sido larga
la evolucién desde el hacha de guerra hasta la ojiva at6-
mica, pero la perversion del poder como opresién y do-
minacién continia.

Si queremos pasar de este chakra al siguiente, el del
corazon, nos veremos en la necesidad de redefinir nues-
tro concepto de poder como algo que enaltece, poten-
cia, vigoriza y desarrolla. Nuestras estructuras de poder
deben servir también a este efecto. En vez de amenazar
la continuidad de la especie, de los recursos disponibles
y de la capacidad para cooperar los unos con los otros,
deben garantizar todo eso. Queremos ver el poder que
fortalece simultdneamente a los individuos y a las cul-
turas, en vez de alimentar a unos a expensas de los de-
mds. ;Cémo lograremos cambiar eso?

La cosmovision que hoy predomina todavia es de se-
paracién. Nuestras ciencias han tratado la materia como
un conjunto de particulas, de unidades separadas que
son parte de ese todo. La medicina occidental trata los
organos del cuerpo, en caso de dolencia, como unida-
des separadas, en vez de considerar el cuerpo/mente
como conjunto. Y contemplamos las naciones, los pai-
ses, las tierras, las culturas, las razas, los periodos his-
téricos, todo ello como bloques separados y aislados
que se pueden contar y mover, coordinados bajo un con-
trol y no por un orden natural.

El poder «sobre algo o alguien» demanda esfuerzo,
trabajo asiduo, atencion constante y vigilancia. Las gen-
tes han de ser reprimidas para someterlas, intimidadas
constantemente y vigiladas con atencién. Nuestras posi-
ciones nunca estdn seguras, sino que requieren defensas
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y mds defensas. Ultrapasamos nuestros limites y nos va-
ciamos de nuestros recursos interiores para ir a robar las
riquezas del exterior. Y desde nuestro planteamiento en-
fermizo, nos parece que con eso reforzamos nuestro po-
der, que mandar més es poder mds «sobre algo».

Visto a través de la dptica del Sistemna de los Chakras,
el poder es el resuitado de combinar y de integrar, me-
Jjor que pelear y dominar. En primer lugar, cada nivel cha-
krico resulta de la combinacién de los precedentes. Lo
activa luego la corriente descendente de la conciencia,
que aporta el entendimiento a cada nivel. En vez de bus-
car nuestro poder en la separacion, veremos que puede
provenir de la unidad y la unicidad.

El verdadero poder de cualquier grupo u organismo
depende de su solidaridad, su unidad, su capacidad para
combinar y coordinar sus fuerzas internas. En el plano
planetario, el poder dependerd también de nuestra ca-
pacidad para combinar la diversidad y para sacar del
todo alguna cosa nueva. La evolucién, lo mismo que la
progresion a través de los chakras, es un proceso cons-
tante de reorganizacién hacia niveles mds eficientes,
pero siempre por medio de una combinacién y un refi-
namiento de las diferencias, no aisldndolas. Hacer hin-
capi€ en las diferencias es polarizar, separar y alienar:;
hacer hincapié€ en la unidad es fortalecer.

Cuando nuestro planeta estd regido por unos des-
conocidos a los que s6lo vemos por medio de apara-
tos, cuando parece que nadie escucha nuestra peque-
fia voz, la alienacién impera. Ella hace de nosotros
unos individuos facilmente controlables, ficilmente
manipulables para que sirvamos a unos designios mas
amplios que nos prometen la devolucién de pequeitas
parcelas de aquel poder que nos ha sido arrebatado.
Mediante la participacién en un mercado de trabajo
alienado adquirimos el derecho a un salario, a un es-
tipendio de libertad. Cuanto mds completamente par-
ticipemos, mayor serd la promesa de recompensa; lo
que aumenta en realidad es la alienacion.

Por obra de la alienacion, del aislamiento, hemos per-
dido el concepto del poder interior, del poder de la co-
nexion, de la unidn, de la fusién. Y sin eso, no hacemos
sino anquilosarnos, perder nuestra chispa, nuestro en-
tusiasmo, nuestra voluntad y nuestros deseos. Nos con-
vertimos en unidades vacias, separadas, autématas en
un mundo automatico. Privados de nuestra autonomia
perdemos ¢l deseo de innovar y seguimos prisioneros
de los esquemas reiterativos de los chakras inferiores,
en la imposibilidad de liberarnos, de encontrar la liber-
tad. Para aventurarnos en lo desconocido necesitamos
confianza en nosotros mismos. Sin un tercer chakra fuer-

te seria imposible pasar adelante, en busca de nuevos
niveles, y permaneceriamos aferrados a lo seguro y ru-
tinario.

Aungue las pegatinas nos inviten a «subvertir el pa-
radigma dominante», creo que de hecho vivimos en un
paradigma sumisivo, definido como aquél en que son
muchos mds los sometidos que los dominantes. Desde
la primera infancia se nos enseiia a abdicar de nuestra
voluntad: primero ante nuestros padres, después ante el
maestro, el sacerdote, el jefe, el mando militar y el fun-
cionario de la administracién. Obviamente hace falta un
poco de todo eso para que exista cooperacion social,
pero en ese proceso muchos pierden la nocién de su pro-
pio albedrio, quedando desvalidos ante el alcohol, las
drogas y otras conductas destructivas.

En un paradigma sumisivo, el poder reside fuera de
nosotros. Pero cuando buscamos el poder fuera, esta-
mos pidiendo que otros nos manden y quedamos ex-
puestos a una siempre posible victimizacion. Faltos de
poder interior tal vez nos lanzaremos a la bisqueda cons-
tante de estimulo, de excitacién y de actividad, rehu-
yendo el instante de tranquilidad que podria revelarnos
el vacio interior. Nos sumergimos en la actividad para
obtener el reconocimiento de los demas, para ser vistos,
para reforzar nuestro ego. Se busca el poder por la sa-
tisfaccion del amor propio y no por capacidad para ser-
vir mejor al interés general. El poder sin finalidad es
puro capricho, y muchas veces incluso peligroso.

El poder depende de la energia tal como la supervi-
vencia dependia de la materia y la sexualidad, del mo-
vimiento. Poder, que viene de porere, tiene el mismo
significado que Shakti, de la raiz shak, que significa ser
capaz. Shakti es nuestro campo primordial de energia,
inflamado y conformado por la chispa de Shiva.

Y asi como la electricidad debe conducirse por me-
dio de unos hilos para que su poder sea utilizable, tam-
bién la energia fisica debe ser conducida por la con-
ciencia para que podamos servirnos de ella a cualquier
finalidad verdadera de poder. Nuestras células metabo-
lizan y producen energia con poco o ningin control de
la voluntad consciente. Pero nosotros hemos de ser cons-
cientes para ejercitar el poder, capaces de percibir y asi-
milar nuevas informaciones y de ajustar nuestras ac-
ciones a la maxima eficacia. Hemos de ser capaces de
crear e imaginar acontecimientos mas alla del espacio
y el tiempo presentes. Es decir, poner en juego el cono-
cimiento, la memoria y la facultad de raciocinio.

Vemos, pues, que el poder también depende de los
chakras superiores, aunque no a expensas de los inferio-
res. Mientras progresamos hacia una mayor compren-



sién de la conciencia y del mundo espiritual, vemos que
nuestra nocién del poder también evoluciona. Para cada
uno de nosotros ese cambio provendré de dentro, del fue-
ro interno, de las raices y las tripas, lo mismo que de nues-
tra vision, creatividad e inteligencia. El futuro depende
de ello.

La voluntad

Yo valoro la fuerza de voluntad por la capaci-
dad de resistir el dolor y la tortura y convertir-
los en ventajas.

Friedrich Nietzsche’

(Coémo se consigue que ocurra algo? ;Quedandose uno
sentado y formulando deseos fervientes? ; Aguardando
a que las circunstancias se arreglen solas? Seguro que
no, si quieres producir un cambio efectivo. En ese caso,
debe entrar en funcionamiento la voluntad.

La voluntad es el cambio conscientemente controla-
do. A medida que el segundo chakra abre dualidades, se
nos ofrecen opciones. De la eleccion nace la voluntad.

La voluntad es el medio por el cual superamos la iner-
cia de los chakras inferiores, y la chispa esencial que
enciende el fuego de nuestro poder. En la voluntad se
combinan la mente y la accidn, la direccion consciente
del deseo, los medios con los cuales creamos nuestro
futuro. Sin voluntad no es posible el poder personal y
asi ella se convierte en una clave primaria para el de-
sarrollo del tercer chakra.

Todos sufrimos eventos desagradables en distintas
coyunturas de la vida. En el plano emocional del se-
gundo chakra quiz4 nos sentiremos victimas de las cir-
cunstancias. Victima es aquella persona que se siente
impotente, y el cobrar conciencia de esta situacién, con
el consiguiente dolor, es un paso trascendental, porque
nos pone en relacién con nosotros mismos y con nues-
tras necesidades. Lo que es un acicate para la voluntad.

A fin de alcanzar el tercer chakra, sin embargo, es
menester que dejemos de contemplarnos como victimas
y darnos cuenta de que el cambio duradero s6lo puede
provenir de nuestro propio esfuerzo. Si echamos la cul-
pa a los demds, nuestra tinica esperanza de mejorar de-
rivard de la posibilidad de que cambien otros, y eso es
algo que estd fuera de nuestro control. Cuando reco-
bramos la responsabilidad, los cambios pasan a la ju-
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risdiccién de nuestro propio albedrio. Sélo entonces po-
dremos sanarnos de las circunstancias victimizantes.

Esto no equivale a negar que exista la victimizacién
y que muchas circunstancias de nuestra cultura sean su-
mamente injustas. Ni tampoco asumimos la creencia de
la Nueva Era segun la cual nosotros somos los tinicos
creadores de nuestra realidad con independencia de todo
lo demds.® Al contrario, partimos de la conviccién de
que cada reto es una oportunidad para despertar un po-
tencial superior. Sin negar lo que haya ocurrido antes,
sino incorpordndolo, utilizdndolo como trampolin para
despegar hacia el futuro. Aunque no podamos controlar
siempre lo que nos pasa, si podemos controlar lo que
hagamos al respecto.

La misién de la voluntad consiste, ante todo, en su-
perar la inercia, y €sta puede darse tanto en reposo como
en movimiento, como deciamos antes. La mera letargia
o la pereza pueden ser ejemplos de inercia en la inmo-
vilidad. Tan pronto como nos sacudimos la inercia y echa-
mos a andar, nuestros muisculos consumen oxigeno y el
corazén se pone a bombear con més rapidez: de pronto,
tenemos mds energia. Los aficionados al jogging, por
ejemplo, dicen que se sienten mds activos el dia que han
salido a correr, pese al gasto de energia que supone la
prictica deportiva. La energfa crea energia debido a la
presencia de un impulso, y éste es el de la voluntad, que
ha iniciado el proceso. O por el contrario, si nos vemos
embarcados en una situacion de la que no deseamos for-
mar parte, el acto de voluntad le quita a esa situacién el
impulso adquirido. Es un ejemplo de cémo la firmeza
también puede producir un cambio cuando rehusamos a
seguir participando en este movimiento y lo frenamos
cada vez que notamos su aproximacion.

La voluntad es la combinacién consciente de la fuer-
za 'y la forma simbolizadas por Hod y Netzach en el ter-
cer nivel del Arbol cabalistico de la Vida. Netzach apor-
ta la belleza radiante, la energia, mientras que Hod es
el estado intelecual, la inteligencia y la forma. Corres-
ponden a las funciones de las corrientes ascendente y
descendente reunidas en el tercer chakra. La voluntad
es tanto mds eficaz cuanto mds inteligente y estratégi-
ca. Eso evita que despilfarremos energias tratando de
hacer las cosas a 1a fuerza. Somos mis eficaces cuando
trabajamos con inteligencia, no en la medida en que nos
esforcemos més.

En Manipura la fuerza y la forma se combinan y se
elevan mutuamente a niveles mas altos y de superior efi-
cacia. Una vez encendida la llama del tercer chakra, no
es dificil mantener el fuego. Una vez se ha encendido
la luz del entendimiento, queda iluminada la senda que
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conduce a una comprensién todavia mas amplia. Kun-
dalini se revela a s{ misma cuando ha subido hasta ese
chakra; en €l atiza el fuego que reducird a cenizas la ig-
norancia, las trampas kdrmicas y las impurezas fisicas.
;Es en ese chakra donde empieza a arder la Kundalini!

Para aprender a desarrollar la voluntad, el primer paso
consiste en darnos cuenta de que tenemos voluntad, y
de que ésta es realmente una funcién que no cesa. Todo
lo que ves a tu alrededor, ti lo has creado con tu volun-
tad: las prendas que vistes, el coche que conduces, la
casa en donde habitas. El sentimiento de impotencia no
es debido a la ausencia de voluntad, sino al no haber re-
conocido la utilizacién constante e inconsciente de nues-
tra voluntad y no haber conectado con ella.

Este error, que consiste en no reconocer la voluntad
propia, es banal. {Cudntas veces al dia nos habremos en-
frentado a nuestras tareas con un suspiro de fatiga y nos
habremos dicho en tono lloroso: «No hay mas remedio»!
Nos decimos que no hay mas remedio que ponerse a tra-
bajar, a lavar esos platos, a hacer ese recado, a pasar un
rato con los chicos. Es agobiante contemplar esas cir-
cunstancias como una serie de penosas obligaciones y
no como elecciones activas nuestras. No es que no haya
mas remedio que lavar los platos, sino que vo decido ha-
cerlo porque me gusta tener la cocina limpia. No es que
no haya mas remedio que salir a trabajar, sino que vo de-
cido hacerlo porque me gusta la paga o porque es un
compromiso que he asumido. Ese ligero cambio de ac-
titud nos reconciliard con nosotros mismos y volvere-
mos a estar en linea con nuestra voluntad.

Cuando se habla de estos temas, escuchamos a me-
nudo la distincion entre la voluntad y la «verdadera vo-
luntad». Cuando haces algo que te han ordenado y que
habrias preferido no tener que hacer, es tu voluntad la
que ha asumido esa opcién de obedecer. En tu fuero in-
terno, sin embargo, €sa no es tu verdadera voluntad.
Esencialmente has entregado tu voluntad a otra perso-
na. {C6émo recuperarla? Es necesario entender lo que
hemos hecho y por qué. ;Por caer bien? ;Por miedo a
unas consecuencias? ;Estamos fuera de contacto con
nosotros mismos? ;Cémo se enfrenta uno a estas cues-
tiones?

Es necesario responder a ellas para saber a quién sir-
ve nuestra voluntad. ;A las apariencias? ;A conquistar
aprecio? ;A vivir en paz? ;A evitar responsabilidades
y pasar desapercibidos? Una vez sepamos eso tratare-
mos de determinar a quién estamos traicionando. Sal-
var las apariencias, ;no sera negar nuestras verdaderas
necesidades? Vivir en paz, ;no serd perpetuar las con-
diciones negativas a que deberiamos enfrentarnos? Caer

bien a los demads, ;tal vez perjudica a nuestra propia es-
tima? Al pasar estos efectos a la conciencia nos pone-
mos en condiciones de elegir.

La verdadera voluntad requiere comunicacién pro-
funda con uno mismo, confianza en el propio albedrio y
disposicién para asumir riesgos y aceptar las responsa-
bilidades que derivan de esos riesgos. Si nos atrevemos
a nadar contra corriente para ejercer nuestra verdadera
voluntad arriesgamos criticas, burlas e incluso abando-
nos. Es cosa que da miedo, sobre todo a los que nos he-
mos criado en medios familiares obedientes al paradig-
ma sumisivo. El que se atreve a usar su voluntad fortalece
la conciencia de sf mismo, y €sta a su vez refuerza la vo-
luntad. Es como un muisculo, para desarrollarlo hay que
ejercitarlo. Y como todos los ejercicios, resulta de efi-
cacia tanto mayor como mejor se haga.

La verdadera voluntad puede considerarse como ex-
presién individual de una voluntad divina mas alta. Pro-
viene de nuestra sintonfa con algo més grande que no-
sotros mismos. La verdadera voluntad se dilata mds alld
del yo personal y abraza una finalidad m4s alta. No ac-
tia por la recompensa sino atendiendo a que la accion
sea «justa». Como dijo Aleister Crowley: «La auténti-
ca voluntad no torcida por ninguna finalidad, libre de
todo afén, es perfecta en todos los sentidos».® Por con-
siguiente, si actuamos libres del afdn egofsta de resul-
tados, las acciones de nuestra voluntad nos conducirdn
a nuestro destino. Y aunque no es seguro que sea un des-
tino indoloro, ciertamente habrd movilizado el tercer
chakra y encendido nuestro auténtico fuero interno.

Ahora bien, el c6mo descubrir y utilizar la voluntad
césmica es una cuestion delicada: «;Qué quiere el uni-
verso que haga yo en esta situacioén? ; Por qué no me en-
via una sefial?». Toda decision viene precedida enton-
ces por numerosas lecturas de cartomancia y por una
biisqueda interminable de consejos ajenos. Hay quien
abdica de su poder para que decidan otros, llamense cla-
rividentes, maestros, terapeutas o gurds. Aunque solici-
tar consejo suele ser conveniente, no lo es cuando se in-
tenta declinar responsabilidades. Quiza seria mejor
preguntarse: «;En qué sirvo al mundo y como puedo
hacerlo mejor?». El poder interior es la apertura a los
flujos de fuerza que nos rodean, y nuestra voluntad se
centra alrededor de la finalidad que las circunstancias
nos ofrecen cuando todo se encuentra en sintonia.

Una vez conocemos nuestra voluntad, nos vemos de-
vueltos a un plano mds préctico, el de como ejerceria
eficazmente. En primer lugar es preciso estar seguros
de nuestro fundamento. A falta de éste, dejamos de es-
tar «conectados» y no contamos con la fuerza de la co-



rriente liberadora interior que deberia asistirnos. Nos
dejamos manipular con mas facilidad; a menudo nos ha-
cemos juguete de la voluntad de otros. Esta adopta el
disfraz de una «voluntad intelectual» y prevalece sobre
los deseos intimos del organismo. Su presencia se de-
tecta con facilidad por la abundancia de los «estoy en la
obligacién» de nuestro didlogo interior. La voluntad pro-
funda no precisa sino de un minimo de justificaciones
intelectuales. La disciplina es importante pero funcio-
na mejor cuando se expresa como «quiero» en vez de
«debo»; es el primer caso el que indica el acuerdo com-
pleto del cuerpo/mente.

Igual que el poder, la voluntad se asocia generalmente
con las nociones de disciplina, control y manipulacién.
La voluntad de hacer régimen, la voluntad de estudiar,
la voluntad de terminar un proyecto. Aunque la disci-
plina sea indispensable para lograr muchas cosas, vie-
ne a constituir otro aspecto del control sobre unas par-
tes separadas si no existe aquel acuerdo interno con el
cuerpo/mente. Yo necesito disciplina para quedarme aqui
sentada corrigiendo este texto, pero mi voluntad estd co-
nectada con esa tarea. Ahora veo que los parrafos que
estoy tachando son aquellos que escribi cuando me obli-
gué a hacerlo, cuando escribia porque era hora de es-
cribir y no porque sintiera el dictado de la inspiracion.
Son parrafos «flojos», en efecto. Cuando no hay acuer-
do entre la voluntad y el deseo perdemos la pasién y el
empuje, y asi se disipa el poder que se necesitaba para
poder ejecutar la voluntad.

Para que nuestra voluntad se ejerza, es preciso tam-
bién que permanezcamos en contacto con nuestros de-
seos. Cémo realizar un acto de voluntad cuando no
sabe uno lo que quiere? Aunque la adhesion excesiva al
deseo puede atraparnos en los chakras inferiores, la su-
presién de aquél no conduce sino al bloqueo de la fuer-
za de voluntad. La persona que se considera posterga-
da, mal amada o explotada queda mds susceptible a las
sugestiones de la influencia ajena. Nuestra voluntad flo-
rece cuando estamos relajados, felices y en sintonia con
NOsOtros mismos.

. Sigue siendo cierto, sin embargo, que voluntad no es
lo mismo que deseo y que la una y el otro no siempre
armonizan. El deseo quiza te incita a devorar una tarta
de chocolate, pero tu voluntad es mds fuerte y te lo im-
pide. Esta deriva de un deseo ms profundo, aunque me-
nos inmediato, de evitar los kilos sobrantes. Ante una
tarea que no deseabas, tu voluntad serenamente se im-
pone y ti vas y haces lo necesario. Atempera nuestro
deseo una perspectiva mas amplia en cuanto a las cau-
sas y los efectos, y ponemos nuestra voluntad en una
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decisién. Con ella continuamos sirviendo al deseo, slo
que después de haber elegido cudl de ellos era mas im-
portante a largo plazo.

Es aqui donde la disciplina cobra maxima importan-
cia. La palabra disciplina deriva de «discipulo», en rea-
lidad, es decir el que estd dispuesto a aprender algo. Nos
enfrentamos aqui a la extrafia paradoja de que la vo-
luntad deba someterse a una estructura para lograr la
realizacion de esa misma voluntad. En el acto de disci-
plina quedan hasta cierto punto trascendidos los senti-
mientos, en la medida en que tal dia quiza «no tenemos
ganas» de hacer nuestra meditacion o de salir a traba-
jar. Pero la sensacién pierde relevancia cuando la vo-
luntad se ha fijado en un propésito superior. Es asi como
el tercer chakra recibe su alimentacién de las orienta-
ciones sensoriales del segundo chakra pero las trasciende
al mismo tiempo.

El conocimiento de la voluntad, frente a constantes
e infinitas opciones, proviene de un designio profundo,
interior, el cual nace de nuestra orientacién en el mun-
do. Proviene de lo que uno es, de sus filias y sus fobias,
del uso que viene dando a su talento. Todos tenemos una
vocacion, y la voluntad mds auténtica no puede ser otra
sino la de realizar esa vocacion. El designio suele mar-
car la diferencia entre «voluntad» y «antojo», discrimi-
nacién a menudo dificil. El antojo es momentaneo, la
voluntad tiene una finalidad superior. Examinamos los
efectos a largo plazo de nuestras acciones, y su papel en
el marco general del designio. También nuestro poder
se multiplica cuando hay una vocacién sentida, que su-
ministra la orientacién capaz de transformar la mera
energia en fuerza eficaz.

El que no tiene clara su vocacion, dificilmente sabra
cudl es su voluntad en cualquier situacién dada. Enton-
ces la misién de la conciencia estriba en dilucidar quié-
nes somos: en ese misterio se encierra la vocacion a la
que deben orientarse nuestras voluntades. Una vez co-
nocida, su fuerza se incrementa con la préctica asidua.
Exigir con calma y con claridad lo que uno quiere, sin
nerviosismo, y obtenerlo, nos predispone a repetirlo en
la préxima ocasién. A menudo, el uso del poder sélo es
cuestion, para empezar, de comprender que tenemos ese
poder, y ese entendimiento cobra firmeza con la practi-
cay la experimentacidn, con lo que finalmente uno ad-
quiere la seguridad en si mismo.

Todos los chakras tienen sus aspectos positivos y ne-
gativos; €l abuso de la voluntad personal amenaza con
atraparnos a ese nivel, en especial cuando esa voluntad
no estd en armonia con la Voluntad Césmica superior,
de la que ella es una parte. La persona inteligente y sen-
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sible no dejara de darse cuenta de que en algiin momento
la lucha por afirmar la propia voluntad corre el riesgo
de convertirse en perjudicial afdn de dominacién. Para
realizar este chakra, indudablemente, hay que desarro-
llar la voluntad, pero si queremos superar ese nivel la
voluntad también debe saber inclinarse alguna vez. El
hombre verdaderamente poderoso no se deja llevar por
la sed de dominio.

Cuando la voluntad personal y la «voluntad c6smica»
se atnan, urge dejarse llevar por ella. Cuando existe di-
sonancia entre ambas, es también urgente que se diag-
nostique la diferencia. Volviendo una vez mas a Crowley:
«Desperdicia sus fuerzas aquel cuya voluntad consciente
no va de acuerdo con la Verdadera Voluntad, ya que care-
ce de la posibilidad de influir eficazmente en su medio». ¢
En tal coyuntura uno debe someter a revisién los motivos
de su voluntad personal. De no hacerlo, tropezara con nu-
merosos obstaculos imprevistos que dificultaran cada vez
mads su progreso. Es habitual que los caminos sean difici-
les, pero si estamos en el que nos conviene hallaremos una
coherencia del flujo que allanard muchos obstdculos o nos
los hard mds soportables. Corresponde a nuestra inteli-
gencia el determinar cudl es el camino que nos corres-
ponde; a nuestra voluntad, la misién de perseverar en el
mismo.

La autoestima

El hombre que conoce su propio valor lo tiene
todo a sus pies.

Ralph Waldo Emerson'

Los atributos de poder del tercer chakra, la voluntad, la
vitalidad y la autodisciplina, en dltimo término dima-
nan de la autoestima. Cuando ésta se halla alta, actua-
mos con seguridad, aplomo, disciplina y entusiasmo vi-
tal. Cuando est4 baja, andamos llenos de dudas y nos
recriminamos a nosotros mismos, por lo que queda re-
presada la energia psiquica que serfa necesaria para em-
prender algo. En el caso extremo quedamos en un esta-
do de inercia y una vez empantanados en dicha situacién,
las dudas y los reproches se agravan. Es un ciclo para-
lizante.

Es lo que ocurre cuando el demonio de la vergiienza
entra en el tercer chakra, ya que puede llegar a apode-
rarse de €. La vergiienza es la antitesis de la autoestima.

Paraliza la parte central del cuerpo y le roba su energia.
Interrumpe el flujo que sube desde la base, y contrarresta
la energia mental que viene de arriba. En vez de exte-
riorizarse, la energfa se vuelve contra uno mismo.

La autoestima deriva de un concepto realista de uno
mismo. En principio, arraiga en el organismo, en la per-
cepcion de la propia identidad fisica, que nos define unos
limites y unas fronteras. A continuacién, proviene del
segundo chakra y de nuestra identidad emocional, que
vivifica nuestra experiencia del yo y nos mantiene con-
tentos y en contacto. En tercer lugar, 1a autoestima re-
sulta de un proceso e error y nuevo ensayo mediante
el cual nos ponemos a prueba, asumimos riesgos, triun-
famos o fracasamos, y al hacerlo asi vamos cobrando
idea de nuestras posibilidades. Mediante la disciplina
perfeccionamos nuestras destrezas. Estas son el funda-
mento de la autoestima.

La interaccién con los demis sigue iluminando el
concepto que tenemos de nosotros mismos. Si nos ve-
mos amados y admitidos por otros (cuarto chakra) y
sentimos que tenemos algo que dar, es mas probable
que NOs amemos y nos aceptemos a nosotros mismos.
Mediante la comunicacién recibimos informaciones
sinceras en cuanto a c6mo nos perciben los demds, y
podemos comunicar al mismo tiempo nuestras interio-
ridades. Y los dos chakras superiores aportan los ele-
mentos transpersonales que fijan la posicion del yo en
una matriz mas amplia.

La autoestima es buen fundamento para la apertura
cordial y el éxito en las relaciones. Si los chakras infe-
riores han realizado lo que les corresponde, no necesi-
taremos que la pareja nos aporte seguridad, interprete
nuestros sentimientos o halague nuestro amor propio.
Entonces, podremos pasar por entero a la deliciosa ex-
periencia del amor.

Coémo romper el desvalimiento

La limitacion es la primera ley de la manifesta-
cion, por tanto es también la primera lev del
poder.

Dion Fortune!?
Igual que cualquier misculo del organismo, el poder re-

quiere un ejercicio consciente que lo desarrolle. De acuer-
do con el conocido aforismo «saber es poder», buena par-



te del desvalimiento es consecuencia de la ignorancia en
cuanto a la posibilidad de hacer las cosas de otro modo,
sea por falta de entendimiento o por falta de atencién. Al
mejorar nuestro entendimiento el poder aumenta; de ahi
que las actividades meditativas sean titiles al efecto. Con-
forme elevamos la energia a lo largo de la espina dorsal
y tal energia atraviesa el tercer nivel, el sentimiento de
poder se producird de una manera natural. La mera me-
ditacion no es suficiente, sin embargo.

Doy a continuacién algunos conceptos sencillos en
relacioén con el desarrollo del tercer chakra, seguidos de
varios ejercicios fisicos que facilitan la apertura de este
centro.

Quebrar la inercia

Haz algo diferente. Si eres apdtico, despabila. Si eres
hiperactivo, sosiégate. Rompe las pautas repetitivas y
tediosas. Elige un desatio a tu medida. Superar dificul-
tades mejora la confianza en uno mismo. Dificilmente
desarrollaremos ningin poder si nos aferramos a la se-
guridad. Deja de ir a lo seguro y despertards tu chakra
del poder mas pronto.

Evita lo que produce desvalimiento

Las criticas por parte de quienes no comprenden tu si-
tuacion muchas veces son mds perjudiciales que utiles,
sobre todo si eres una persona sensible y que se toma
las cosas a pecho. A menudo, cuando intentamos algo
nuevo, de lo que no estamos muy Seguros, sentimos un
desvalimiento que paraliza instantdneamente nuestro
poder. La persona sensible queda asf reducida a la im-
potencia. Recuerda que «los adversarios mds encarni-
zados de las ideas nuevas son aquellos que no las en-
tienden» (Albert Einstein).

Circuitos y resistencias

Comprueba que tu energia se mueva por circuitos com-
pletos, de manera que vuelvas a recibir aquello que has
dado. Es decir, que la energia no quede innecesariamente
atrapada en la resistencia a situaciones que de hecho po-
drian ayudarte a progresar. Aprovecha el flujo y el im-
pulso del segundo chakra para dar fuego a la voluntad.

El esfuerzo y la resistencia

Tanto el esfuerzo como la resistencia fatigan, agotan
nuestra energia. Ambos son sintomas de que nuestro po-
der no fluye de una manera facil y armoniosa. Cuando
veas que no puedes mas, interrumpe el esfuerzo. Pien-
saen lo que estds haciendo y trata de imaginar como se-
ria si lo hicieras sin esfuerzo, con soltura, disfrutando
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al hacerlo. Pregintate por qué te aferras tanto a esa cues-
ti6n en particular, y por qué te estd resultado tan dificil.
Te falta algo para que todo sea fluido y discurra con fa-
cilidad, ;qué es?

En otros casos, cuando hay que luchar contra fuer-
zas adversarias y persistentes, haz un alto y pregiintate
por qué se manifiesta esa fuerza en tal coyuntura de tu
vida. A veces la resistencia no es mds que temor, la an-
titesis del poder. ;A qué tienes miedo? Trata de imagi-
nar qué pasaria si dejaras de resistir. Quiza tu voluntad
tiene recursos para protegerte sin que sea necesario un
esfuerzo tan abrumador.

Romper ataduras

La energia que se dirige hacia algo que no se mani-
fiesta es energia «perdida», atrapada o, en cualquier
caso, inservible. Cuando algo no funciona, pese a ha-
berlo intentado de todas las maneras razonables, déja-
lo correr. Tan pronto como sentimos que ese cCompro-
miso ha dejado de controlarnos, el sentimiento de
liberacién de energias suele alcanzar la sensacién de
jiibilo. La desaparicién de los impedimentos elimina
fricciones en el camino de la energfa; uno se siente mas
ligero, més préximo al espiritu y lejos de la materia.
Pero no vayamos demasiado lejos, porque el poder ha
de manifestarse en el plano terrestre y faltando cierta
medida de solidez se hace demasiado difuso.

La atencion

Es energia concentrada. Concédetela a ti mismo. De-
dicala a los demas y recibela de ellos. Pon atencién
donde sea necesario. Observa a qué asuntos se dirige.
Adonde vaya la atencién, el resto de la energia la se-
guird sin duda.

La toma de fundamento

Para que nuestro poder se manifieste, debemos ser ca-
paces de volver nuestra atencion hacia el «aqui'y aho-
ra». La toma de fundamento nos retrotrae al presen-
te, al poder intimo de nuestro organismo. Consolida
nuestra energia, y la enfoca. Aun cuando nos hayamos
elevado hasta el plano de este chakra y mas alld, no
hay que descuidar esa sencilla practica.

Laira

A veces, la manera mas segura y eficaz de desbloquear
el tercer chakra consiste en desahogar el furor reprimi-
do. Conviene sincronizar esta operacion con una toma
de fundamento y es un excelente sistema para movili-
zar la plétora de energia y obtener un cambio..., al me-
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nos, en nuestra disposicién mental, ya que no es posi-
ble cambiar las circunstancias. Muchas veces el bloqueo
del poder es ira contenida, y hay que recordar que la ira
es una fuerza potente y purificadora, una serpiente roja
de energia kdrmica de retorno. Pero ése es un capital
trabajosamente adquirido y que debe invertirse con pru-
dencia. No ofendamos a los seres queridos cuando la di-
ficultad sea de las que debe resolver uno mismo en con-
ciencia.

Informarse mejor

Saber es poder, y cuanto mas aprendamos mas cosas sa-
bremos hacer. Al menos en teoria, también cometeremos
menos errores. Mds informados, ganamos en poder cua-
lesquiera que sean las circunstancias en que nos hallemos.

El amor

El amor es la fuerza unificadora que nos pone en rela-
cién los unos con los otros, nos inspira y nos anima a
proseguir en nuestros empefios. Es t6nico, purificador,
energizante, curativo, y favorece el paso de la energia
de los chakras superiores hacia el tercero. Nos propor-
ciona confirmacién, contactos y objetivos, lo que vigo-
riza la voluntad.

La risa

El tomarse las cosas demasiado en serio nos priva del
contacto con nuestro poder. En cualquier situacién, s
somos capaces de refr significa que la tenemos domi-
nada. Cuando te parezca que todo te sale mal, procura
burlarte un poco de ti mismo.

Aprende a cuidar de ti mismo

Si no lo haces td, nadie més lo hara. Sabes mejor que
nadie lo que quieres y lo que necesitas. Si te lo conce-
des, disminuird tu dependencia ajena, que es una mag-
nitud inversamente proporcional al poder propio.

Meditacion potenciadora

1. Recuerda alguna vez que te hayas visto en situacién
de impotencia, de explotacién, de victimizacién. Re-
torna a esa €poca y rememora el miedo, el dolor, la
rabia. Vuelve a sentirte en esa época de tu vida, cuan-
do eras una criatura, o un adolescente, o un adulto...
Deja que tu cuerpo exprese y dé forma a tus senti-
mientos en aquellos tiempos: cémo andabas, cémo
te movias, como hablabas.

2. Por unos momentos, aléjate de ese cuadro como para
contemplarlo desde cierta distancia, como si fueras

un espectador ajeno. A ver si consigues echar a bro-
ma todo aquel patetismo, aquella tragedia, aquella
seriedad. Biirlate de ti mismo si te es posible. Y si no
puedes, mirate compasivamente, pero aceptindolo
todo, sin censuras criticas.

3. Sin dejar de contemplar la escena, imagina que todo
tuvo un desenlace diferente, que hiciste algo que cam-
bi6 el resultado: ponerte furioso, plantar cara y lu-
char, mantenerte firme..., cualquier cosa que se in-
terprete para ti como una demostracién de poder. Si
te parece que necesitarias la ayuda de un hada, o de
un amigo, para conseguir eso, la imaginacién es li-
bre. Usa cualquier recurso que sea necesario para in-
vertir la situacién.

4. Cuando lo hayas logrado, concédete a ti mismo una
simbodlica palmada en la espalda. Disfruta la sensa-
cién de plenitud y de triunfo, y procura saturarte de
ella.

5. Como paso siguiente, pregiintate a quién echas la cul-
pa de las circunstancias actuales de tu vida. ;Cuan-
ta parte de tu poder dedicas a la relacién con estas
personas? En sefial de que vas a reclamarlo, escribe
los nombre de esas personas en un trozo de papel y
quémalo diciendo: «Por el presente quedas libre de
toda responsabilidad en cuanto a mi vida. A partir de
ahora voy a asumir esa responsabilidad yo mismo».
Cuando uno se hace responsable de si mismo, el po-
der disponible aumenta en virtud de ese mismo acto.

Ejercicios para el tercer chakra

El aliento de fuego

Es una respiracion diafragmdtica rapida orientada a eli-
minar las toxinas del organismo y estimular la corrien-
te ascendente.

1. Siéntate en postura erguida, con la espaldarecta y las
piernas relajadas.

2. Utilizando los misculos del abdomen, contrae el dia-
fragma bruscamente para producir una répida exha-
lacién de aire a través de la nariz, manteniendo la
boca bien cerrada.

3. Cuando relajes el abdomen, el aire penetrars de for-
ma natural por la nariz produciéndose la inhalacién,
que no debe ser forzada.

Una vez familiarizados con este proceso lo repetire-
mos varias veces en rapida sucesion.



5. Se practica en series de cincuenta, aproximadamen-
te, con una inhalacién lenta y prolongada al término
de cada serie. Tres series de cincuenta serfan un buen
ejercicio para empezar. El ritmo adecuado lo esta-
blece uno mismo al cabo de un rato, de acuerdo con
la propia comodidad. Una vez acostumbrados los
musculos, se aumentara el nimero de series.

Correr

Ha sido siempre un ejercicio atlético intenso que tonifi-
ca el corazén y activa los pulmones y la circulacion. De
todos los sistemas energizantes fisicos, el jogging es pro-
bablemente lo mejor para dinamizar el tercer chakra.

Abdominales

Aunque sean un ejercicio cldsico de la gimnasia occi-
dental y no de yoga, las sentadillas mejoran el tono mus-
cular en la region del tercer chakra y ayudan a regular
la digestidn.

1. Comenzamos en el dectibito supino, las rodillas fle-
xionadas y los pies paralelos. Entrelazamos los de-
dos detrds de la nuca.

2. Tensar la musculatura abdominal y elevar la cabeza
unos dedos del suelo; no es necesario sentarse del
todo. Los musculos hacen su trabajo en los primeros
centimetros de contraccion.

3. Inhalar para bajar la cabeza, exhalar para levantarla.
Repitelo tantas veces como puedas, aumentando las
repeticiones con la practica.

El leiiador

El sonido asociado con el tercer chakra viene a ser como
un «ah» fuerte. Con €l acompafiaremos los movimien-
tos del ejercicio siguiente:

1. De pie, con los pies firmemente plantados en el sue-
lo y separados algo mas de medio metro. Eleva los
brazos juntos por encima de la cabeza, con las ma-
nos unidas. Dobla ligeramente la espalda hacia atrds

~ (véase lafig. 4.3 de la pag. 126).

2. Exhalando el sonido «ah», baja hacia delante toda la
parte superior del cuerpo para meter los brazos en-
tre las piernas e incluso mds atras (véase la fig. 4.3
de la pag. 126), en un solo movimiento que debe ser
fluido y rdpido, al tiempo que emites tanta fuerza y
poder como te sea posible.

3. Repitelo de cinco a diez veces en cada sesion. Nota-
rds como «rompe» la energia a través de la parte su-
perior de tu cuerpo.
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La postura del arco

1. Tambate boca abajo, con los brazos junto a los cos-
tados, y reldjate. Respira hondo y dobla las rodillas
de manera que puedas aferrar los tobillos con las ma-
nos (al principio, si no llegas puedes ayudarte con
una correa).

2. Inhala, levanta la cabeza, aprieta hacia abajo con el
sacro y arquea la espalda levantando el pecho y ti-
rando de los tobillos. Deja que los brazos tiren de los
hombros hacia atras y quedaras en equilibrio sobre
la barriga (véase la fig. 4.4 de la pag. 126). Respira
profundamente.

3. Deja que sean las manos quienes se encarguen de la
tarea de mantener la postura en arco, mientras pro-
curas relajar el resto del cuerpo cuanto te sea posi-
ble en tan extrafna postura.

Sacar barriga

Partiendo de la postura sentada, estira las piernas por
delante, con las manos apoyadas en el suelo junto a las
caderas.

1. Levanta la pelvis hacia delante, formando arco des-
de los pies hasta la cabeza, sin exagerar y sacando
sobre todo el plexo solar (véase la fig. 4.5 de la pdg.
127).

2. Luego relajate poco a poco y retorna a la postura se-
dente.

Punta de lanza

De ejecucidn dificil hasta que hayas adquirido algo de
préctica, es una pequefa joya que fortalece los muscu-
los abdominales y desarrolla el sentido del equilibrio.

1. Partiendo del decubito supino, levanta piernas y bra-
zos (con las rodillas tan estiradas como te sea posi-
ble), tratando de dibujar una «V» con el cuerpo (fig.
4.6 de la pag. 127). Mantén la postura mientras te sea
posible y luego reldjate.

Hay una versién fécil, levantando sélo una pierna
cada vez, o buscando apoyo con ambos pies en una pa-
red, haciendo trabajar més los misculos abdominales
que los de los muslos que quiza no tengan fuerza sufi-
ciente.

Hacer el sol
Los brazos desempefian un papel importante por lo que
se refiere a la activacion de tu poder, ya que son ellos
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Figura 4.3
E! lefiador

Figura 4.4
Postura del arco
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Figura 4.5
Sacar barriga

Figura 4.6
La punta de lanza
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quienes habitualmente se encargan del contacto conel 2. Inhala hondo y estira brazos y dedos poniéndolos tan

mundo. Con los brazos actuamos, y la accién es el do- rigidos como puedas; luego bdjalos despacio hasta
minio del tercer chakra. El interés de este ejercicio ra- las caderas, con las palmas de las manos vueltas ha-
dica tanto en la visualizacién como en los movimientos cia abajo y los brazos siempre bien estirados (véase
fisicos. Su funcién consiste en trasladar energia del co- la fig. 4.7 de 1a pag. 128).
razén y del plexo solar a los brazos y manos. 3. Hacia la mitad del recorrido sentirds como si estu-
vieras empujando contra alguna fuerza invisible.
1. De pie, con los brazos levantados sobre la cabeza, Mientras lo haces imagina que ti eres el centro del
los pies separados una distancia igual a la anchura sol y que tus brazos describen ia circunferencia. Mien-
de tus hombros. tras notas la fuerza que se te opone, imagina que se

/ L>

Figura 4.7
Hacer el sol



trata de un bloqueo que quieres resolver. Nota cémo
lo apartas con tus manos alejandolo de ti. Imagina
los haces de energia que irradian de tus brazos, y
cuando hayas completado el circulo trata de visuali-
zar el halo solar luminoso a tu alrededor.

Pisando con fuerza

1. De pie, con los codos flexionados y los pufios apo-
yados en el pecho.

2. Adeldntate un paso barriendo con un brazo hacia fue-
ra, como si apartaras de ti algiin obstaculo. Hazlo lue-
go con el otro brazo.

3. Repite los movimientos varias veces.

4. Finge estar quitando bloqueos de tu camino y alre-
dedores, y aunque te parezca un poco ridiculo, ex-
présalo en voz alta con palabras como vete o fuera
de aqui para subrayar la accién.

Circulo de la risa
Es un juego infantil que precisa un grupo de tres perso-
nas como minimo, y mejor si son cuatro o mas.

1. Echados en el suelo, cada participante descansa la ca-
beza sobre el estomago del anterior. Uno de los juga-
dores empieza la ronda pronunciando tres «ah» segui-
dos, con fuerte expulsién de aire; luego le toca el tumo
al siguiente, y después al otro. Conforme vuestras ca-
bezas rebotan en los estomagos que les sirven de al-
mohada, los «ah» no tardan en convertirse en risas es-
ponténeas.

En principio, cualquier actividad que movilice las
energias con rapidez es conveniente para el tercer cha-
kra. Importa sobre todo superar la inercia. Una vez lo-
grado esto, nos hallamos en los dominios de la volun-
tad, en tanto que fuerza formada por la combinacién del
deseo con el entendimiento. Una vez rotos los bloqueos
del poder, por lo general no se vuelve a caer tan bajo
como antes. Es un adelanto muy satisfactorio en el pro-
greso de nuestra conciencia.

Notas del capitulo 4

1. William Buck, Mahabharata, pag. 49.
2. Lo crucial en el metabolismo celular es la liberacién
de atomos de hidrégeno que se transfiere por via de
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distintas moléculas en combinacién con el oxigeno for-
mando agua. La energia se almacena en las células en
forma de trifosfato de adenosina (ATP), que requiere
un aporte constante de oxigeno para convertir la for-
ma de baja energia difosfato (ADP) en trifosfato. Este
se gasta en el trabajo muscular, requiriendo nueva apor-
tacién de moléculas de oxigeno. Es interesante obser-
var que el hidrégeno (relacionado con el sol y con el
tercer chakra) y el oxigeno (con la respiracién y el cuar-
to chakra) se combinan para formar agua (chakra se-
gundo), lo cual expresa en el plano quimico el proce-
so de condensacion o descenso a través de los chakras.

3. También puede relacionarse con la toma de funda-
mento del primer chakra, que necesita un peso adi-
cional. Los canales normales pueden estar bloqueado
o tal vez exista una deficiencia del segundo chakra en
forma de rechazo de deseos o proposiciones sexuales.

4. Aunque no parece darse una correlacién directa es
interesante observar que la esvdstica nazi simboliza
uno de los peores abusos del poder que la historia
haya conocido.

5. Cat-Cakra-Nirupana, versiculo 21, segiin Avalon en
Serpent Power, pag. 369.

6. Joanna Rogers Macy, Despair and Personal Power
in the Nuclear Age, pag. 31.

7. Friedrich Nietzsche citado segin The Will to Power,
libro 2 (1888, traduccién de 1967).

8. Podemos crear nuestra propia realidad, pero esto ocu-
rrird en un campo de seis mil millones de humanos
que crean la suya al mismo tiempo. Nuestra reali-
dad no es independiente sino que se halla incorpo-
rada a una estructura mucho mas amplia, que im-
pone ciertas limitaciones y ciertos retos.

9. Aleister Crowley, The Books of the Law, versiculo
44, pags. 23-24.

10. Aleister Crowley, Magick in Theory and Practice,
pag. xv.

11. Ralph Waldo Emerson, «Self-Reliance», en Essays,
primera serie, 1841.

12. Dion Fortune, The Cosmic Doctrine, Samuel Wei-
ser, 1976, pag. 112.
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CAPITULO 5

Cuarto chakra:

el amor

Meditacion inicial

FUIMOS HECHOS DEL AMOR.

Sobre oleadas de pasién salté la chispa de nuestro es-
piritu 'y descendimos en nuestras madres..., mater..,
materia...

El tirén del amor llamdndonos desde las profundidades
de la Tierra.

Padre penetré hondo en la madre,

hacia la caverna del iitero nos abrimos paso, la matriz
caliente y oscura de la tierra y del agua.

La matriz del amor: protegida, oscura, acunada, inmd-
vil.

Alli crecimos.

En medio de las tinieblas sélo un ruido se oia:
ruido de vida, ruido de amor, ruido del corazon,
latiendo..., latiendo..., latiendo...!

Esciichalo ahora en tu propio corazon. Su cadencia im-
pulsa la vida y el aire y el aliento por todo tu ser, te

renueva, te ensanchas en aire, en espacio, en hdlito
vital.
Siéntelo ahora en tu centro, abdrcalo entre tus manos
Nota cémo anhela, cémo llora, ama, espera, i
Siéntelo dentro de ti. Tiene tu mis:m';a’ edds
siempre desde aquellos digs, el; ;
del utero. Cudnto tiempo, ‘
Siempre latiendo, siempre bati,
Siempre latiendo, siempﬁ
Siempre latiendo, sientpre &
Siempre latiendo, siemprel§

Respira hondo, en;i)’:
profundidad y sabi

conmueve...,
te exalta..., te camb
En lo mds hondo de ti i

diento. o
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Mds céleres ahora sobre oleadas de fuego, saltamos lle-
nos de jubilo hasta los cielos, por encima de la Tie-
rra, por encima del agua y mds alld del fuego, hacia
el aire.

Despegamos y extendemos nuestras alas y volamos,
libres cabalgamos sobre los vientos.

Pero en seguida nos perdemos y exclamamos
cdonde estd el corazon?, ;donde estd el corazon?,
¢;donde estd mi hogar?

Escuchamos el latido y volamos bajo hacia su sonido.

Descendemos buscando la tierra, cada vez mds despa-
cio.

Nos inmovilizamos para escuchar el sonido del silen-
cio.

A tientas buscamos, porque el corazon es tierno.

Con suavidad tocamos, porque el corazon es asusta-
dizo.

Abrimos las manos al amor interior que une, que toca,
que sana.

Ofrece ese amor ahora. Suplica entrar en tu propio co-

Escucha y oye dentro de ti este sonido silencioso:

Anahata. Anahata. Anahata. Anahata.

Escucha bien y respira a compds del sonido.

El hdlito, el viento de la curacion

inhala..., exhala..., inhala..., exhala..., inhala..., exha-
la...

Inhala lo que es nuevo, exhala lo antiguo y asi cada
aliento te renueva.

Cada aliento un viento dentro de ti y alrededor de ti, cé-
firo suave, tormenta de vida, viento del cambio.

¢ Por qué llora tu corazon? ; Por qué suspira? ;En don-
de halla su paz? Libera sus esperanzas y sus suefios

para que vuelen con las alas del cambio y luego re-
tornen en alas del amor, con una plenitud que nun-
ca te atreviste a sofiar.

No estds a solas. Tus exclamaciones hallan eco en mil
corazones como el tuyo.
Si escuchas, oirds como laten, laten, laten, laten.

En el interior de cada persona hallards el corazon.
En todas partes alrededor de ti hallards el corazon.
En lo mds hondo de ti mismo hallards el corazon.
Cada vez que tocamos, tocamos el corazon.

Dentro de cada uno estd el amor esperando la dulce re-
velacion.

Deja que ese amor vuele sobre las alas del aliento y
vaya mds alld.

Toca los corazones de aquellos a quienes amas;
v escucha el aliento que silba v se inhala..., y exha-
la..., inhala... y exhala...

Como ti, ellos rien y lloran y juegan
en el ritmo incesante de todos los dias.
Siente su corazon tan semejante al tuyo:
que espera, que sana, que respira, que siente.
Que no se oiga ningun ruido violento,
unidos en amor y carifio,
entra en la rueda del amor
que une la Tierra con los mundos de arriba
Y unos a otros nos auna.
Todos, hermanos y hermanas,
en nuestro corazon hallamos la semilla de la paz,
esperando la dulce revelacion.
Sobre las alas del cambio van volando
mientras en lo profundo del corazon exclamamos:
Anahata, Anahata, Anahata, Anahata.
El sonido del amor.
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Cuarto chakra: Simbolos y correspondencias

Nombre sanscrito:
Significado:
Localizacion:

Elemento:
Manifestacion externa:
Funcion:

Estado intimo:
Glandulas:

Otras partes del cuerpo:
Afecciones:

Color:

Sonido raiz:
Fonema:

Pétalos:

Palo del tarot:
Sefira:

Planetas:

Metal:

Verbo relacionado:
Sentido:

Camino yoguico:
Incienso:

Piedras preciosas:
Guna:

Animales:
Simbolismos:

Deidades hindues:

Otras:

Arcangel:
Fuerza activa principal:

Anahata

Intacto

Corazén

Aire

Gaseoso

Amor

Compasién, amor

El timo

Pulmones, corazén, pericardio, brazos, manos
Asma, hipertension, dolencias cardiacas, enferme-
dades pulmonares

Verde

Lam

LaE

Doce

Espadas

Tifaret

Venus

El cobre

Yo amo

El tacto

Bhakti yoga

Espliego, jazmin, iris, milenrama, mejorana, reina
de los prados

Esmeralda, turmalina, jade, cuarzo rosa

Unas veces rajas y otras satvas

El antilope, los péjaros, la paloma

Doce pétalos, en cuyo interior se dibuja una estre-
lla de seis puntas. En el centro se halla el shiva lin-
gam con un tridngulo invertido (trikuna) y yam, el
simbolo de la semilla. Se representa a Isvara, dios
de la Unidad, y a la Shakti Kakini. En la base de la
estrella, el antilope simboliza la libertad.

Vishnii, Lakshmi (como Conservadores), Krishna,
Isvara, Kama, Vayu, Aditi, Urvasi

Afrodita, Freya, Pan, Eros, Dian Cecht, Maat, Es-
culapio (Asklepios), Isis, Eolo, Shu; también Cris-
to, aunque estrictamente no sea una deidad, pero le
corresponde la energia del chakra cordial.

Rafael

El equilibrio
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El corazon del Sistema

El amor nacio primero. Los dioses no pueden
alcanzarlo, ni los espiritus ni los hombres...
Hasta donde se extienden los cielos y la tierra,
hasta el ultimo confin de las aguas, y en las al-
turas donde arden los fuegos, ti eres mds gran-
de, amor. Ni el viento te alcanza, ni el fuego, ni
el sol, ni la luna, ti eres mds grande que todos
ellos, amor.

Atharva Veda 9.2.19

Ahora que hemos prendido los fuegos de nuestra vo-
luntad, asumido el dominio de nuestra vida y reducido
a cenizas nuestros mas obstinados bloqueos, podemos
atenuar un poco la llama. Mientras calienta el rescoldo
nos volvemos, confortados y purificados, hacia nuestro
centro, en donde asumimos el siguiente nivel del en-
tendimiento.

Viniendo del plexo solar, activo y ardiente, nos ha-
llamos en unos dominios completamente distintos. Ve-
nimos del mundo del cuerpo, de la manifestacién, e
irrumpimos en las delicadas regiones del espiritu. El én-
fasis que poniamos en el yo, en sus deseos y sus accio-
nes, se traslada a una perspectiva mds amplia, donde se-
guimos representando nuestro pequefio papel en el gran
tapiz. Trascendemos el ego y progresamos hacia algo
mas grande, mas profundo y més fuerte. Por cuanto abar-
camos los cielos, nos ensanchamos.

Hemos alcanzado el punto central en el Sistema de
los Chakras. Incluso en el lenguaje comiin, corazén es
sinénimo de centro de las cosas, esencia, niicleo verda-
dero, como cuando se dice «ir al corazén del asunto».
Es nuestro niicleo, el espiritu interior que unifica todas
las fuerzas superiores e inferiores, internas y externas.
La misién del cuarto chakra consiste en integrar y equi-
librar los diversos aspectos de nuestro ser. Al hacerlo
asi, aporta a todo el organismo el resplandor de un sen-
timiento de unicidad, la comprension de que somos una
interpenetracion exquisita de ambos, el espiritu y la ma-
teria. Este sentido de unicidad engloba la semilla de la
paz interior.

El chakra cordial es el centro del amor. En el cora-
z6n, donde espiritu y materia realizan su fusién, Shiva
y Shakti se unen y en su danza eterna de la creacion irra-
dian el amor sobre todo lo que existe y asi le confieren
la permanencia que hace posible la continuidad del uni-
verso. Bajo sus formas de Vishnd y Lakshmi, los Pre-

servadores, rigen la etapa media de nuestra vida y nos
aportan estabilidad y continuidad. Podriamos interpre-
tar que este amor es la fuerza «aglomerante» que man-
tiene unidos los bloques con que se construye el edifi-
cio de la existencia.

El amor que experimentamos en el plano del chakra
cordial es claramente distinto del amor-pasién y sexo
que corresponde al segundo chakra. El amor sexual va
orientado al objeto: estimula y dicta la pasion la pre-
sencia de una persona, lugar o cosa, faltando la cual que-
da vacia. En el cuarto chakra el amor no estd vinculado
al objeto; es un amor que irradiamos hacia todo lo que
nos sale al paso, porque lo sentimos dentro como un es-
tado del ser. En el plano cordial nuestro amor ya no es
cuestion de necesidad ni deseo, siendo de suponer que
gracias a la fuerza de la voluntad nuestras necesidades
se habrén visto satisfechas, o habran sido trascendidas.
El amor del corazén se expresa como aceptacion gozo-
sa del lugar que nos ha correspondido dentro de !a to-
talidad de las cosas, como la profunda paz interior que
dimana de la ausencia de necesidades, y como la cuali-
dad radiante que proviene de la armonia con el propio
yo. En contraste con la naturaleza cambiante del se-
gundo chakra y sus pasiones transitorias, el amor del
corazon es por esencia duradero, eterno y constante.

Anahata, el centro inmévil

El simbolo del chakra cordial es un circulo de 12 péta-
los de loto trazado alrededor de dos tridngulos super-
puestos formando una estrella de seis puntas (véase la
fig. 5.1 de la pag. 137). Estos tridngulos representan el
descenso del espiritu sobre el organismo asi como el as-
censo de la materia que sube al encuentro con el espi-
ritu. Este simbolo también llamado Estrella de David
representa las Bodas Sacras, la interpenetracion equili-
brada de lo masculino y lo femenino, formandose asi la
estrella que irradia desde el chakra cordial abierto. Tam-
bién cabe considerar que las seis puntas aluden a los
otros seis chakras, quedando todos integrados en este
centro, por tanto.

En el organismo, este chakra se vincula al plexo car-
diaco (véase la fig. 5.2 de la pag. 138), y rige el cora-
z6n, los pulmones y la gldndula timo. Lo mismo que
cada chakra puede contemplarse como un disco de ener-
gia giratoria, también el cuerpo/mente entero se puede
considerar como un chakra. Si recorremos un camino
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Dios: Isa Diosa: Kakini

T q
] T

Figura 5.1
Chakra Anahata.
(Cortesia de Timeless Books.)
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Figura 5.2
El cuarto chakra, o chakra cordial



en espiral a través del chakra corona y cada uno de los
siguientes, aparecerd el coraz6n como uno de los extre-
mos de la espiral: el de su centro, o destino (véase la fig.
5.3 de la pag. 140). Hallamos asf el ojo del ciclén, el lu-
gar donde reina la calma en medio de la tormenta. El
corazén es, en efecto, un remanso de paz.

El nombre sdnscrito de este chakra es Anahata, que
significa «el ruido que se hace sin que dos cosas cho-
quen», con la connotacién de «lo intacto», «lo pristi-
no», «lo incélume y puro». En lo que hallamos la ima-
gen de quien no lucha ya contra aquello que ama, sino
que lo acompaiia en armonia. El combate, paradigma
del tercer chakra, se halla aqui reemplazado por la acep-
tacién, pero €sta se alcanza tanto mds ficilmente cuan-
to mas completa haya sido la tarea del tercer chakra.

El elemento de este chakra es el aire, el menos den-
so de nuestros elementos fisicos. Habitualmente se aso-
cia el aire con el conocimiento, el amor y todas las co-
sas ligeras y espirituales. El aire simboliza la libertad,
el vuelo de los pdjaros, lo fresco y abierto, como cuan-
do se ventila una habitacién. Representa lo ligero, lo
sencillo, lo suave. Cuando estamos enamorados nos sen-
timos como si camindramos sobre las nubes. El aire im-
plica espacio abierto, desasimiento. Cuando nos aferra-
mos demasiado a lo que amamos le causamos una
sofocacion, que es como privar de aire. Decimos que
necesitamos «espacio para respirar».

El aire, o estado gaseoso de la materia, es diferente de
los elementos comentados hasta aqui por cuanto tiende a
dispersarse hasta ocupar todo el espacio disponible (ex-
cepto los gases notablemente mds ligeros o mas pesados
que la atmdsfera de densidad media). El agua permane-
ce en el fondo del recipiente. La tierra es rigida y fija. El
fuego tiende hacia arriba pero sin desprenderse de su com-
bustible. En cambio el aire se dispersa, el incienso que-
mado en el altar perfuma toda la estancia. Hay un senti-
do de equilibrio, calma y horizontalidad. De manera similar
el chakra cordial refleja una especie de ecuanimidad afec-
tuosa en relacion con las complejas interrelaciones de to-
das las cosas.

Representa asimismo el aliento, el proceso vital para
las células. Los hinddes le llamaron prana (de las rai-
ces pra, «primera» y na, «unidad»). En la filosoffa y6-
guica el prana es la energia vital en si, la unidad bdsica
con que se construye la vida. Ademds esta energia re-
presenta un nivel concreto, el de un interfaz entre el
mundo fisico y el mundo mental. La mente, cuando quie-
re ejercer su influencia sobre el organismo, lo consigue
mediante el control de la respiracion; a la reciproca, el
control de 1a respiracién también puede influir sobre la
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mente. El prana forma el enlace vital entre ambos, asi
como el chakra cordial es el integrador entre los cha-
kras superiores y los inferiores.

La apertura del chakra cordial requiere una combi-
nacion de la técnica con el entendimiento. Ante todo se
trata de concebir el mundo en términos de relaciones,
de aquello que causa que ciertas cosas entren en com-
binacién con otras y se mantengan en ella. Por supues-
to ello comprende también nuestras relaciones perso-
nales con el mundo que nos rodea.

El corazén exige la comprension y la préctica del
equilibrio, es decir en nuestro fuero interno, y entre la
mente y el cuerpo. Su apertura es correlativa a un pro-
ceso de trascender el ego, con el fin de dar espacio a la
fuerzas mas amplias que €l mismo. Y por dltimo, el cha-
kra cordial reclama el entendimiento y el control de la
respiracién, que es el instrumento de la transformacién
fisica y mental.

Todos estos aspectos del corazén se comentardn a
continuacién. Ojald sirvan para liberar tu corazén de las
cadenas que lo oprimen y te aporten la paz, pues como
rezan los Upanishad:

Cuando todos los nudos del corazon quedan deshe-
chos, incluso en este trdnsito terrestre el mortal de-
viene inmortal. En esto se resumen todas las ense-
fianzas de las escrituras.?

Amor

El amor es la atraccion que sobre cada uni-
dad de la consciencia ejerce el centro del
universo en su proceso de conformacion.

Teilhard de Chardin?

Amor. De entre todos los sonidos de nuestro idioma,
la combinacién de estas cuatro letras adquiere, indu-
dablemente, mayor variedad de significados que nin-
guna otra. Es tan basica esa necesidad para el espiritu
de cada uno de nosotros, tan oculto pero avasallador
el secreto que domina nuestra vida. ;Cémo encontrar-
lo? ;Cémo conservarlo? ;Cémo compartirlo? Y més
alld del poder de las meras palabras, la pregunta prin-
cipal: {Qué es?

El amor, como el poder, es algo que todos deseamos
y necesitamos. Pocos diran que les sobra con lo que tie-
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Figura 5.3
El corazén como extremo de la espiral




nen. Muchos le temen, y casi nadie lo entiende. Y sin
embargo, todos lo buscamos y valoramos nuestra vida
por el éxito o el fracaso en dar con €l. {En qué consis-
te esa fuerza misteriosa? ; Cémo ejerce tanto ascendiente
sobre nuestra existencia?

El amor es una fuerza unificadora. Hace que las co-
sas se atraigan y las mantiene en relacién. A partir de
esa unidad podemos percibir una continuidad subya-
cente que mantiene nuestras diferentes partes en rela-
cién con algo mds amplio. De nuestros padres, por ejem-
plo, necesitamos la seguridad de que estaran ahi un difa
tras otro mientras crecemos. La fuerza cohesiva man-
tiene la unién hasta que se estabilizan unas pautas. Asi
el amor permite que haya cambio y libertad, pero pre-
servando una coherencia central.

Al entrar en el cuarto chakra trascendemos el ego a
fin de superar nuestros limites autodefinidos y fundir-
nos en el éxtasis del amor. No hay mejor manera de so-
licitar amor que adelantarse a ofrecerlo. Puesto que se
trata de una cosa que todos deseamos y necesitamos,
tendemos hacia quienes nos hacen sentirnos seguros y
apreciados. Ofrecer esa seguridad y esa aceptacion a
otro invita al florecimiento de los predios amorosos.
Ofrecer energia amorosa bien sea en forma de un cum-
plido verbal, un agradecimiento o una caricia fisica, in-
vita a la devolucion de una energia similar. Muchas ve-
ces, los que buscan el dinero o el poder, en realidad estan
buscando una manera de recibir amor, por lo general
conquistando admiradores o agradecidos. Comprenderlo
asi nos permitird evitar algunos de los atajos menos fun-
cionales por donde buscamos el amor.

El amor y la aprobacién son indispensables para
nuestro progreso personal ya que promueven la auto-
aceptacién... es decir, el paso necesario de amarse a
si mismo. En nuestra infancia , nuestros padres utili-
zaron esos recursos para condicionarnos y ensefiarnos.
Con ellas dieron forma a nuestros primeros conceptos
de autoestima: «jOh, mirad lo que hizo Sally! ;Qué
nifia tan original!» Se constituia asi un sistema de
feedback positivo. Si yo te digo que tienes buen as-
pecto hoy, eso te complace, y muy posiblemente bus-
cards a tu vez algo amable que decirme, para que yo
me sienta complacida. De esta manera, cada vez nos
sentimos més a gusto el uno con el otro, y el mutuo
aprecio aumenta.

Son muchos los factores, sin embargo, que reducen
el flujo de la energia amorosa entre una persona y otra.
La excesiva adiccién a una sola persona pondra diques
a las caricias que de otro modo se recibirian de las de-
mas. El mismo efecto producen los celos, cuando dic-
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tan que las muestras de afecto deben moverse dentro de
los estrechos limites impuestos por la celotipia. El he-
terosexualismo exacerbado hasta la homofobia, el cla-
sismo, el racismo, restringen los intercambios: «A ése
no puedes tocarle..., es de tu mismo sexo», o «es de-
masiado viejo (o demasiado joven) para ti», 0 «no es de
tu raza», o «no es de buena familia». Cualquiera de es-
tas demarcaciones destruye la nocién de unicidad y de
interdependencia que es inseparable del chakra cordial.
Pero si Hegamos a comprender que el amor es infinito
lo abordaremos desde la abundancia, no desde la esca-
sez, y veremos que se perpetta a si mismo.

Abrir el chakra cordial es dilatar el horizonte de la
energia amorosa compartida. Seguramente nos enri-
quecemos mas al tratar con personas de los més varia-
dos origenes y formaciones, en vez de reducirnos a tra-
tar s6lo con nuestros iguales. Cuanto mas amplia nuestra
mentalidad, mayor la capacidad para amar. El chakra
cordial percibe el mundo como unidad y no como se-
paracién.

La retencién, por el contrario, generalmente reduce
la cantidad de lo que se reciben. Es un circulo vicioso.
«No creo que yo le guste a Juan. Probablemente pensa-
ra que soy una tonta si le digo cuanto le admiro.» Mien-
tras tanto, Juan estd pensando que eres fria y engreida.
Al romper ese ciclo se apartan algunos bloqueos entre
las personas, en el plano del chakra cordial. Pero con un
tercer chakra potente literalmente bajo el cinto, es facil
arriesgar el primer movimiento.

El temor a verse rechazado es uno de los més arrai-
gados en todos nosotros. Lo que no debe sorprender con-
siderando la importancia que tiene la autoestima para
todos, el conservar intacto el ndcleo central de la per-
sonalidad. El rechazo es peligroso para nuestro equili-
brio interior, que es la afinidad bésica. El sistema de
feedback positivo podria quedar destruido. Entonces vol-
veriamos ese «desamor» contra nosotros mismos, ini-
cidndose un ciclo autodestructivo. En vez de sentirnos
conectados volvemos a quedar cortados, separados, ais-
lados. Aunque, para algunos, es més fécil vivir sin amor
que correr el riesgo de abrirse, de compartirse y de fra-
casar.

Este miedo debe tenerse en cuenta necesariamente para
el entendimiento del chakra cordial. Funciona como un
mecanismo de defensa que ayuda a mantener el equili-
brio entre el input y el output. Es el guardia que ordena
la delicada circulacion de energia en ese chakra. El con-
trol de esa puerta, sin embargo, es como una espada de
dos filos. Los flujos de entrada y salida de energia au-
mentan ambos al mismo tiempo; pero si restringimos la
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puerta de un chakra, estrangulamos el caudal que pasa
por todos ellos. Tal restriccién no sélo inhibe el paso de
la energia dirigida al mundo exterior o procedente de €I,
sino que ademds perjudica a la circulacién entre los cha-
kras superiores y los inferiores, lo que da lugar a la alie-
nacién entre lo mental y lo corporal. Pronto el chakra que-
da exhausto, y nos hallamos encerrados a solas entre unas
paredes edificadas por nosotros mismos.

Aprender a amar es un proceso que absorbe energia
de muchos niveles; para crearlo y mantenerlo precisa-
mos de todos nuestros chakras. Hay que ser capaces de
sentir, de comunicar, de conservar nuestra propia auto-
nomia y poder, de observar y comprender. Y 1o més im-
portante, capaces de tomarnoslo con calma y dejar que
las cosas sigan su curso. El chakra cordial es yin, y por
eso, a veces el amor mds profundo es el que sencilla-
mente vive y deja vivir.

El amor es la expansién y el equilibrio del aire, la au-
rora que asoma por el este, el espiritu de la paloma, el
espiritu de la paz. Es el campo que nos envuelve. Con
€l hallamos centro, niicleo, poder y razén de vivir.

El amor no es cuestion de buscar conexién, sino de
comprender que ya estamos conectados mediante una
intrincada red de relaciones que abarca todos los as-
pectos de la vida. De entender que «no hay limites», que
todos estamos hechos de la misma pasta, que viajamos
en el mismo vehiculo espacial y nos enfrentamos en este
mundo a los mismos problemas, con las mismas espe-
ranzas y los mismos temores. Es una relacién esencial
ante la cual palidecen las diferencias de raza, edad, sexo,
aspecto o fortuna.

Por encima de todo, el amor es el sentimiento pro-
fundo de afinidad espiritual, y la sensacion de estar con-
movido, elevado y exaltado a alturas superiores a nues-
tros limites normales. Es la conexidn con una profunda
verdad fundamental comiin a toda vida y que todos com-
partimos. El convierte lo profano en sagrado para que
lo reverenciemos y lo conservemos. Si perdemos este
sentimiento de relacién con todo lo que vive, hemos per-
dido el sentimiento de lo sagrado y dejaremos de reve-
renciar y de proteger esa parte de nosotros que nos ali-
menta.

Nosotros somos ese amor. Somos su fuerza vital, su
expresion, su manifestacion, su vehiculo. A través de €l
crecemos, nos trascendemos, triunfamos y nos entrega-
mos para progresar atin més en lo intimo. Por €l echa-
mos brotes, somos cortados y volvemos a brotar. Es la
fuerza de lo eterno, de lo estable. Bendito el amor que
hace girar el mundo. Bendita la rueda central de la vida
que hace girar todas las demds.

Relacion y equilibrio

La situacion ideal para entender de verdad a
otra persona no es ver cémo reacciona ante un
estrés extremo, sino como soporta la vulnerabi-
lidad de estar enamorada.

Aldo Carotenuto*

En el plano del cuarto chakra, vamos a tomar distancias
con respecto a los ciclos detallados de los chakras infe-
riores para considerarlos en su funcionamiento conjun-
to. Isvara, la deidad representada dentro de este loto, es
el dios de la Unidad, y significa la interdependencia de
las tres tendencias fundamentales (la dualidad y su pun-
to medio, o tamas, rajas y sattvas), consideradas como
una sola entidad. Es el estado de equilibrio de las tres
cualidades, considerado por algunos como una ilusién
de momento que se trata de un equilibrio siempre flui-
do. Para pasar de la separaci6n a la unidad antes hay que
entrar en relacion.

Pasemos revista a la estructura que hemos construi-
do hasta aqui: el primer chakra describe un nivel de ob-
Jjetos materiales: «cosas», separadas, diferentes e inmu-
tables, entre las cuales podriamos contar desde las
particulas subatémicas (en la medida en que sea licito
llamarlas todavia «cosas»), hasta las estrellas y los pla-
netas. Al tratar del segundo chakra considerdbamos los
movimientos de estas «cosas», las fuerzas que actian
sobre ellas. En el tercer chakra vefamos la reorganiza-
cién causada por ese movimiento. Las estructuras cam-
bian y la energia se libera. Y veiamos que estos ciclos
se hallan en todas partes y funcionan como subrutinas
de estructuras mas amplias.

Estos ciclos sélo pueden continuar cuando se hallan
en un cierto tipo de relacién. Los polos no se atraen
cuando se hallan tan lejos el uno del otro que sus fuer-
zas no pueden actuar. Los combustibles no siempre se
inflaman. Existe una fuerza mis amplia que mantiene
en régimen de funcionamiento estas subrutinas, y es la
del cuarto chakra, fuerza que nosotros experimentamos
como amor. Es la que perpetiia la eterna danza de 1a re-
lacién de manera que los componentes menores puedan
continuar con sus subrutinas y mantenernos en funcio-
namiento. El amor al cuerpo nos motiva para atender a
sus necesidades fisicas. En la familia, el amor mantie-
ne la cohesién de sus miembros de manera que atien-
dan a sus quehaceres y crien a sus hijos. En el grupo, el
amor a la causa comin mantiene las relaciones hasta



que se cumplan las tareas. El amor al saber hace que
compremos libros o vayamos a la escuela. Es el amor
quien nos mantiene en relacion.

Esa fuerza misteriosa estd llena de paradojas. Tiene
gravitacién asi como irradiacién. Caemos en un estado
de enamoramiento pero €l nos eleva. Es la esencia del
equilibrio y la justa medida. Ata sin limitar. Exige pro-
ximidad y distancia al mismo tiempo. Y late en lo inti-
mo de cada uno de nosotros.

Conforme se repiten estas pautas y estos ciclos, la
mente los percibe y los regula de manera que, a través
de la voluntad, asegura la continuidad de aquéllos. Ve-
mos estos aspectos en funcion de sus relaciones, en vez
de las cosas mismas, y vemos el universo como un gran
rompecabezas en donde todo encaja.

Como sucede con todos los chakras, la diferencia en-
tre el tercgro y el cuarto es de grado de consciencia. Me-
diante la creacién y la repeticién de patrones el orga-
nismo la adquiere de si mismo. La actividad de los
chakras inferiores ha creado la consciencia e influye so-
bre ella, lo que determiné nuestros actos en funcién de
instintos y emociones. Y aprendimos de nuestros erro-
res, aprendizaje que con la experiencia fue adquiriendo
cada vez més complejidad y se almacend en los centros
superiores bajo la forma de conceptos, memoria y 16gi-
ca, para volver a descender en el momento que nuestra
consciencia empez6 a influir en nuestros actos.

La relacidn es la interfaz entre materia e informa-
cién, y desempeiia un papel en todos los niveles inter-
medios. En realidad toda informacién podria conside-
rarse como consciencia de las relaciones. Esas pautas
nos suministran los conceptos que forman la estructura
bdsica de nuestros pensamientos, de la comunicacidn y
la percepcion. Son los fundamentos de lo que somos. El
nivel de consciencia del cuarto chakra percibe el mun-
do como una intrincada red de relaciones, consolidada
por la fuerza del amor.

Una vez hemos aprendido a percibir los objetos y
sus actividades como relaciones, empezamos a darnos
cuenta de la perfeccidn, el equilibrio y la naturaleza
eterna de tales relaciones. Si nos ponemos, por ejem-
plo, a contemplar los cuerpos celestes, vemos intermi-
nables ciclos de relaciones, perfectamente coordinadas
y equilibradas: planetas que describen una y otra vez,
por toda la eternidad, 6rbitas a una velocidad que com-
pensa exactamente la atraccién solar. Y vemos que cada
estrella ocupa su lugar en el cielo, con sus movimien-
tos y pulsaciones, lo mismo que cada hojita de hierba
ocupa su lugar en el césped, aunque muera y renazca
todos los afos.
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A medida que observamos estas pautas, advertimos
que todas las pautas duraderas son producto de un equi-
librio dindmico entre las partes. Mas tarde hallamos que
nosotros mismos, y todas las personas y las cosas que ve-
mos, estamos entretejidos en ese conjunto de pautas, don-
de todo ocupa el lugar que le corresponde. Con esto des-
cubrimos el punto de equilibrio entre nosotros mismos y
cuanto nos rodea. Este punto pasa a ser parte integrante
de la pauta y le confiere la coherencia de un mandala,
que emana a partir de un punto central. Al entender la
perfeccion de las relaciones que nos rodean, ella nos in-
vita a abrir el corazén.

En nuestras relaciones interpersonales se aplica la
misma regla del equilibrio. Las relaciones duran cuan-
do mantienen un equilibrio general, y terminan cuando
una o ambas partes tienen la sensacién de que su rela-
ci6n se ha desequilibrado y falta la capacidad de corres-
ponder. Lo cual puede ser debido a un desequilibrio en
el dar y recibir, en la fuerza vital basica, en la evolucién
espiritual, o ser cuestién de dinero, de sexualidad, de po-
der, de tareas domésticas, de crianza de los hijos o cua-
lesquiera otros de los muchos elementos que actian en
el campo de unas relaciones. Debe recordarse que ese
equilibrio es dindmico, que no estético, y fluctia en el
decurso del tiempo. Es el total general el que debe re-
flejar una paridad bésica para que la relacién perdure.

Si estamos equilibrados en nuestro fueron interno
tendremos mdximas posibilidades de hallar también el
equilibrio en nuestras relaciones con los demaés. La ecua-
nimidad propia nos permite percibir el equilibrio en el
patrén ordenado del mandala; ni el cuerpo ni la mente
podrian hacerlo por si solos, ni ningitin chakra. La ecua-
nimidad sélo se alcanza en la plenitud del corazén, como
centro del ser.

Cuando la voluntad ha atemperado conscientemen-
te y satisfecho nuestras necesidades, la mente entra con
mas facilidad en este entendimiento de la relacion, y sa-
bremos encontrar nuestro «lugar correcto». Desde ese
lugar todas nuestras relaciones, sus comienzos y sus fi-
nes, guardaran la armonia con la pauta superior mas am-
plia. Las mejor equilibrados, las que tienen mds «gra-
cia», necesariamente serdn las mds duraderas. Las
relaciones transitorias, en cambio, son meros escalones
en la vertiginosa creacion de la pauta general.

Asf se abre y se hace receptivo el corazén.

El camino principal de la energia en nuestro orga-
nismo es la corriente vertical correlativa a la espina dor-
sal, la Sushumna. Cada chakra, para recibir su recarga
de energia, debe encontrarse alineado en esa columna
central. Cuando nos hallamos «descentrados», esos cha-
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kras estan fuera de alineacién, mds o menos como cuan-
do uno se disloca una vértebra. Pero como no tenemos
«chakrépatas» que corrijan ese defecto, nos vemos obli-
gados a hacerlo por nosotros mismos.

El chakra cordial, como centro exacto del mandala
personal, es el mas perjudicado, y también el que mds
dafio hace en caso de dislocacién grave. Como el man-
dala es una danza fluida que se mueve constantemente
alrededor de un centro fluido, el desequilibrio cordial
(es decir, del micleo central) llega a descentrar todo el
sistema. Ahora bien, el equilibrio entre los chakras su-
periores y los inferiores, o entre el cuerpo y la mente,
es tan necesario como el equilibrio entre lo interno y lo
externo, y tambi€n entre el yo y la trascendencia. Para
poder amar es preciso trascender el ego en cierta medi-
da, y consentir una pérdida de autonomia que va a fran-
quearnos la experiencia de una unidad superior. A fin
de llegar a esta unién renunciamos a parte de nuestra in-
dividualidad.

Como se trata de un movimiento a lo largo de la co-
rriente liberadora, recibimos a cambio los efectos libe-
radores y gratificantes del amor, la unidn, la trascen-
dencia, el sentido de lo sagrado y, hasta cierto punto, un
estado de consciencia alternativo. Cuando se pierde el
amor se halla uno devuelto a lo mundano, lo egoista,
el aislamiento, la separacion, junto con la pérdida de la
gracia y de aquel estado idilico. De ahi que no se esca-
timen esfuerzos por preservarlo.

La contrapartida de ese estado jubiloso es que nos
arriesgamos a perder el fundamento. De manera que la
misma durabilidad del amor reclama un fondo que lo ali-
mente, que le dé arraigo. Es preciso retener una parte del
yo individual, una parte de la sustancia de donde emer-
gen la pasién y la voluntad. Si trascendemos excesiva-
mente la separacion alcanzamos el «vivo sin vivir en mi»;
la llama queda separada del combustible y la realidad
nos devuelve a ras de tierra en forma de dolorosa caida.
Se habia perdido el equilibrio y no teniamos sustancia
que suministrar a la relacién actual. El que se pierde a si
mismo pierde su centro, su propio corazdn; la relacién
se ha descentrado hacia los seres amados. O como des-
cribié D. H. Lawrence: «El que se entrega por comple-
to al otro no hace sino labrar una desgracia. Hay que bus-
car el equilibrio entre el amor y la individualidad, lo que
significa sacrificar un poco de ambas cosas».’

Para mantener nuestro equilibrio nos es preciso al-
canzar el entendimiento de todas nuestras partes. Y eso
es algo que no se consigue por la via intelectual, como
si hiciéramos el inventario de las existencias en un al-
macén, sino que proviene de una experiencia dindmica

de nuestro centro (es decir, del mismo corazén), que lo
organiza todo y lo equilibra orgdnicamente siempre que
se le conceda la libertad para hacerlo.

Entre un brazo y el otro existe un equilibrio lateral
que también pasa por el chakra cordial. Vemos asi que
nuestros lados derecho e izquierdo y nuestros aspectos
masculino y femenino, agresivo y receptivo, deben equi-
librarse también.

Por iiltimo, es preciso equilibrar el chakra cordial en
funcién del balance energético, o saldo entre el input y
el output. Al igual que la respiracién mantiene un equi-
librio entre inhalar y exhalar, también nuestra energia
debe reponerse, al objeto de poder seguir entregando
mads de ella. Si se administra correctamente, el volumen
de energia que circula a través de cualquier chakra es
practicamente ilimitado. La energia del amor, como las
de otros muchos niveles, tiende a multiplicarse confor-
me se da. Pero muchas veces los individuos malogran
su alineacién porque se entregan demasiado, pierden su
fundamento, o dan cuando estan bajos de energia. Se
nos ha ensefiado que el egoismo es feo, que no estd bien
andar pasando factura a cada momento. Sin embargo,
la alteracion de nuestro propio equilibrio puede estro-
pear la simetria del mandala que nos rodea. O dicho de
otro modo, que cuando giramos constantemente contra
nuestra cuenta llegard el momento en que se agoten los
recursos y no podremos dar nada mds. Si este chakra es
el centro, nosotros mismos tendremos que estar centra-
dos para llegar a su nivel.

En el equilibrio entre todas las cosas no hay «bien»
ni «mal» absolutos. No hace falta ser puritanamente bue-
nos para complacer a nuestro delicado amor propio, ni
llevar el egocentrismo hasta la practica del mal. El ver-
dadero amor discurre de un centro a otro, bailando la
danza de las pautas infinitas a su manera. Anahata es un
chakra yin, y nos desafia a vivir y dejar vivir; s6lo asi
podremos verdaderamente percibirlo tal como es.

El amor no va ligado a ningtin objeto; es un estado
de armonia con uno mismo. Ken Dychtwald, tras un lar-
go ayuno dedicado a meditar sobre el amor, llegé a des-
cribirlo de esta manera:

El amor parece ser la constatacion de que todos so-
mos albondiguillas en la misma sopa terrestre, que
no es, a su vez, sino una albondiguilla en la sopa cés-
mica general. De manera que el amor es el entendi-
miento de esta bella relacion energética, al tiempo
que una apreciacion natural de la situacion. {...] Sélo
es cuestion de comprenderlo asi; no hay que inven-
tar nada, unicamente descubrir.®



El amor es la relacidn natural entre los seres vi-
vientes sanamente constituidos. Para encontrarlo den-
tro de nosotros mismos, no hace falta sino creer que
estd a nuestro alrededor en todo momento y en todas
las cosas.

La afinidad

Afinidad es la palabra que usan los quimicos para des-
cribir la tendencia de una sustancia a entrar en combi-
nacion con otra. Se trata, pues, de una peculiaridad de
la estructura atomica de aquella sustancia.

El resultado de la afinidad es un enlace. Cuando se
combinan dos sustancias debido a la afinidad existente
entre ellas, se forma un enlace que da lugar a un com-
puesto estable y diferente. Cada una de aquéllas tenia
algo que la otra necesitaba. Explicado en forma muy
simplificada, es la atraccidn de los opuestos que busca
el establecimiento del equilibrio.

Parece obvio que los enlaces humanos son similares
a los de la quimica, aunque infinitamente mas compli-
cados. Gravitamos hacia aquellas personas que nos ins-
piran una afinidad (una afinidad que incluso en el len-
guaje corriente suele describirse como una «quimica»
entre dos personas); a lo mejor no entendemos el moti-
vo de esa atraccion por determinada persona, pero la
sensacion estd ah{ y resulta con frecuencia irresistible.

A menudo sucede que la otra persona tiene en su cam-
po de energia algo que necesitamos y deseamos. Si hay
suerte, nosotros tendremos también algo que ella nece-
site y podra producirse la aleacion, valedera para el tiem-
po que dure el sentimiento de afinidad. Puesto que el
chakra cordial es el centro del equilibrio, parece natu-
ral que el amor nazca, inicialmente, de la tendencia na-
tural a fundir y equilibrar nuestra energia con la de otros
Seres vivos.

A menudo, este equilibrio puede analizarse en tér-
minos de los chakras. Todos nos hemos tropezado con
€sos «anuncios sin palabras»: «Varén, 32, buena posi-
cién, consciencia dominante de los chakras superiores,
busca fémina con fundamento. Ascenso de la Kundali-
ni garantizado». O bien: «Mujer de color, aficiones ar-
tisticas, busca compaiiero a nivel de segundo chakra para
una nueva oportunidad». Aunque no los tengan publi-
cados en los periddicos, los emiten en toda fiesta y en
toda reunidn, y nuestros sentidos psiquicos recogen el
mensaje cada vez que nos encontramos con ellos.
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Esto no significa que la afinidad se produzca exclu-
sivamente con nuestros opuestos; muchas veces, el co-
nocer a alguien que participa de nuestra manera de ser
también suscita el sentimiento de afinidad, la pacifica
sensacién de equilibrio que proviene de creernos com-
prendidos por otra persona. La energia que proyectamos
hacia fuera ha encontrado una energia igual que absor-
be. Se trata, una vez mds, de que nuestros chakras bus-
can el equilibrio, y lo necesitan lo mismo los chakras
abiertos que no tienen con quién comunicar, como los
cerrados que si han encontrado una contrapartida. No es
tanto cuestion de polaridades como de la bisqueda de la
plenitud por parte del organismo que quiere elevarse ha-
cia el plano siguiente de su desarrollo (véase el aparta-
do sobre «Chakras y relaciones», en el capitulo 11).

El aspecto mds importante de la afinidad, sin em-
bargo, no estd en la «quimica» de las relaciones con
otras personas, sino en la afinidad entre los distintos
componentes del yo. Cuando existe tal afinidad entre
nuestras partes irradiamos una vibracion que es amoro-
sa, afectiva y jubilosa, lo que estimula e incluso fomenta
sentimientos de afinidad en los demas.

En muchas personas la mente se halla en discordia y
guerra permanente con el cuerpo: «Estds demasiado gor-
do»; «Trabaja mds. No puedes tumbarte a descansar has-
ta que hayas terminado este encargo»; «;Qué significa
eso de que tienes hambre? ;No te he dado de comer hace
apenas media hora?». Muchos asumimos la disciplina de
nuestro cuerpo a modo de castigo o con excesiva rigidez.

A veces el cuerpo también guerrea contra la mente com-
portandose como un nifio mimado que exige atencion cons-
tante: «Dame alimento»; «Estoy cansado». Lo mismo que
un nifo, necesita una disciplina que enmiende este carac-
ter consentido, pero debe ser carifiosa y positiva, abste-
niéndose de privar a ese nifio de las cosas necesarias.

La autoaceptacion es nuestra primera oportunidad
para practicar el amor incondicional. Lo que no signi-
fica que debamos abandonar el afin de mejorar, sino
que nuestra propia estima no depende del cumplimien-
to de alguna condicién futura o imaginaria. Tal autoes-
tima nos facilita el aceptar también a los demds, con sus
defectos y todo, en virtud del amor incondicional pro-
pio del chakra cordial. El que se acepta a si mismo y se
compadece, tendra mejor disposicién para admitir cam-
bios en el fuero de lo personal.

La afinidad puede considerarse también como una
cualidad vibracional. Cuando estamos «en afinidad», el
estado de armonia que sentimos comunica su coheren-
cia atodo lo que decimos o hacemos, a 1a manera de los
tonos de un acorde se hallan en resonancia arménica.
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Irradiamos amor porque hemos creado un centro cohe-
rente dentro de nosotros, el cual a su vez armoniza las
circunstancias alrededor.

En el corazén, y ahora me refiero al érgano fisico, to-
das las células laten sin cesar; si hiciéramos su diseccién
seguirfan latiendo solas. Pero una vez puestas en combi-
nacién con las demds, todas sincronizan su ritmo de ma-
nera que acaban latiendo al mismo tiempo. Han entrado
en un estado de resonancia ritmica, es decir que estan en
afinidad las unas con las otras. Cuando nosotros sintoni-
zamos con el latido de nuestro corazén, entramos en ar-
monia con el ritmo fundamental de nuestro organismo, y
por tanto, con los ritmos del mundo que nos rodea.

Asi pues, ;como se crea este sentimiento de afini-
dad? Tomédndose unos momentos para tener una pequefia
charla consigo mismo. No se necesita otra cosa sino con-
ferenciar con uno mismo de vez en cuando. Incluso aho-
ra, mientras lees estas palabras, podrias hacer alto unos
segundos para cerrar los ojos, respirar hondo y dedicarle
un jhola! a tu cuerpo. ;Has notado si te responde? Ini-
cia un didlogo. ;Crees que podrias darte mejor trato?
(De qué maneras, qué partes tuyas demandan mayor
atencién y qué otras predominan innecesariamente?
¢;Tratas mejor a los demds que a ti mismo? ;No seria
hora de darte una fiesta en sefial de agradecimiento? O
quiz4 sea suficiente con descansar unos momentos y es-
cuchar lo que dice.

Si hay un poder de los nimeros, es porque los ni-
meros entran en combinacién. Nosotros también somos
una combinacién de muchas partes, y nuestra verdade-
ra fuerza, o nuestro poder, radica en la unidad y la ar-
monia de esas partes. S6lo entonces somos capaces de
darnos eficazmente a los demds. Cuando esas partes se
hallan sintonizadas con el centro, el corazén del orga-
nismo, también sintonizan las unas con las otras y en-
tran en un estado natural de afinidad.

La curacion

Consciente o inconscientemente todo ser tie-
ne capacidad para sanarse a si mismo, o a
otros. Es un instinto innato en los insectos, los
pdjaros y los mamiferos, y también en el hom-
bre. Todos ellos encuentran su propia medicina
y se sanan a si mismos de distintas maneras.

Sufi Inayat Khan’

Sanar significa devolver al estado de integridad. Pues-
to que el chakra cordial es el integrador y unificador, se
infiere que también tenemos ahi el centro de la sana-
cién. Y en efecto, el amor es la fuerza sanadora defini-
tiva.

Cuando nos remontamos hacia el chakra cordial en-
contramos los brazos. El individuo puesto en pie, con
los brazos levantados, describe la figura de una cruz cu-
yos cuatro sentidos convergen hacia el corazén (véase
la fig. 5.4 de la pag. 147). Y lo mismo que las piernas
guardan relacién con el primer chakra, los brazos son
parte integrante de los chakras centrales, tercero, cuar-
to y quinto. La cara interna del brazo, que es yin, con-
tiene tres de los catorce canales por donde segiin los chi-
nos pasa la energfa, los meridianos. Estos concretamente
corresponden al corazén, los pulmones y el pericardio
(1a especie de bolsa que envuelve el corazén, véase la
fig. 5.5 de la pdg. 148). Obviamente, todos ellos de-
penden del chakra cordial y transportan la energia del
centro hacia los brazos y las manos.

Estos canales de la parte interior del brazo son en
nuestro sistema los de la curacién, por donde enviamos
la energia sanadora a los demds. Las manos contienen
también unos chakras menores. Las manos son exten-
siones del cuerpo/mente, dotadas de especial sensibi-
lidad, ya que tienen muchas mds terminaciones recep-
toras que la mayoria de las demds partes del cuerpo.
Sirven para crear y también para recibir, y en tanto que
Organos sensoriales captan un volumen de informacion
igual al de los ojos y los oidos. Son instrumentos va-
liosos para la percepcién y el control de la energia psi-
quica. (Para la apertura de los chakras de las manos véa-
se el ejercicio de la pag. 20)

La curacion es el restablecimiento del equilibrio en
un organismo o de una situacion. Sanar significa «de-
volver al estado de integridad», pues se cree que todas
las enfermedades, sean causadas por microbios, por le-
siones o por estrés, resultan de un «desequilibrio» que
acaba por fraccionar el organismo y destruir las afini-
dades resonantes naturales.

La apertura del chakra cordial con el desarrollo de
sentimientos de compasién, conexién y comprensién
hacia quienes nos rodean, conduce naturalmente al af4n
de curar. Incluso mirdndolo desde la perspectiva egofs-
ta, el entendimiento de que todos somos uno implica
que, como el Bodhisattva, no podemos seguir progre-
sando solos mientras otros sufren. (El Bodhisattva es la
persona que, habiendo avanzado espiritualmente, evita
entrar en la iluminacién si los demds no pueden seguir-
le; por consiguiente, renuncia temporalmente a ella para
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Figura 5.4
La cruz del chakra cordial
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Figura 5.5
Meridianos del brazo



dedicarse a enseiiar.) Como el Bodhisattva, nos vemos
en la necesidad de consagrar parte de nuestro tiempo a
la salud de otros que vamos encontrando por €l cami-
no. Lo cual viene a significar el equilibrio entre la lla-
mada de la espiritualidad y la necesidad de permanecer
en el plano del mundo fisico.

El afdn de ayudar a otros procede también del sim-
ple estado de compasioén que emana del centro chakri-
co cordial. La compasién, que se abstiene de juzgar al
préjimo, nos incita a tenderle la mano para sanarle. Nues-
tra vision del equilibrio entre todas las cosas repara in-
mediatamente en cualquier elemento disonante, y el afin
de intervenir es tan natural como el que impulsa a rec-
tificar la posicién de un cuadro que cuelga torcido.

No es necesario ser médico, ni miembro de las pro-
fesiones sanitarias, ni duefio de poderes sobrenaturales,
para lograr la apertura de los canales sanadores. El im-
pulso natural de ayudar a una anciana que quiere cru-
zar la calle, o de consolar al que llora, o de acariciar
unos hombros abatidos por la fatiga, es una expresion
potente del chakra cordial.

Muchas personas, en su afin de socorrer, descuidan
esta ensefianza del equilibrio. A ésos podriamos lla-
marlos unos chapuceros. Para sanar correctamente a al-
guien, es preciso devolverle al equilibrio con su propia
energia, y hay que recordar la posibilidad de que el su-
jeto tenga otra nocién de lo que es un equilibrio «co-
rrecto», que tal vez no coincida con la que tiene el sa-
nador. El verdadero sanador es aquel que sintoniza con
su paciente, que sin perder el fundamento de su propia
energia permite que el sujeto busque y encuentre, a su
vez, el propio punto de equilibrio. El sanador se limita
a catalizar la propia experiencia curativa del paciente.
Cuando nuestros chakras cordiales se hallan abiertos y
equilibrados, nuestra mera presencia irradia amor y ju-
bilo. Ese amor es la esencia de la verdadera sanacién.

El aliento, corazon de la vida

Si tu aliento estd constrefiido por cualquier
razon, en la misma medida lo estd tu vida
también.

Michael Grant White?

El ser humano normal inspira entre 18.000 y 20.000 do-
sis de aire al dia,’ 1o que supone unos 20.000 litros de
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aire en promedio; en peso, esta cantidad de aire supone
unas 35 veces lo que comemos y bebemos. Uno puede
vivir semanas sin comer, dias enteros sin beber, horas
sin calor (es decir, bajo condiciones de frio extremo),
pero solo escasos minutos sin respirar. (;Cuanto tiem-
po sobrevivimos sin pensar?)

En tanto que relacionada con el elemento aire, la res-
piracién es una de las llaves principales que abren el
chakra cordial. El aire es ademds el elemento que mads
rapidamente se distribuye por todo el cuerpo. A dife-
rencia del alimento, cuya digestion dura horas o inclu-
so dfas, cada inspiracion pasa sin demora a la corriente
sanguinea. Cada célula requiere una aportacién cons-
tante de oxigeno, o de lo contrario perece al cabo de
muy poco tiempo. Por este motivo, todos los seres vi-
vos poseen extensos y complicados sistemas que ase-
guran el transporte y la distribucién del oxigeno a todo
el organismo. Es el sistema circulatorio, cuyo érgano
central es el coraz6n. Cada aliento nutre y mantiene este
sistema.

Sin embargo, la importancia de la respiracién no se
reduce a estos datos elementales. Ademds de mante-
ner las funciones bésicas de la vida, la respiracién es
uno de los instrumentos més poderosos de que dispo-
nemos para transformarnos a nosotros mismos, ya que
sirve para quemar toxinas, desahogar emociones re-
primidas, modificar la estructura corporal y actuar so-
bre los estados de la consciencia. Sin el aliento no po-
driamos hablar, porque el aire es la fuerza que comunica
impulso a nuestra voz. Sin el oxigeno seria imposible
la asimilacién de los alimentos. Nuestro cerebro no po-
dria pensar. Pocas veces se concede a la respiracién la
atencién necesaria como fuente de vida, de curacién y
de purificacién energética.

Por desgracia el individuo corriente no suele respi-
rar con profundidad. Aunque la capacidad de los pul-
mones viene a ser de unos cinco litros en promedio, nor-
malmente sé6lo inhalamos la mitad de ese volumen, o
menos. Esta realidad puedes verificarla tomando una in-
halacién normal de aire y probando luego a ver cuédnto
mas puedes inspirar; al mismo tiempo comprobards que
el respirar hondo produce una sensacién diferente. Ob-
serva si hay tensién en alguna parte del pecho, lo que
oprime la respiracion, y reldjala mediante un poco de
masaje. Liberar el pecho y la parte superior de la es-
palda mediante el masaje o el desahogo emocional siem-
pre ayuda a la profundidad de la respiracion.

Las actividades intelectuales, que apenas requieren
ningin esfuerzo fisico, fomentan el vicio de la respira-
cién superficial, que acaba por convertirse en un habi-
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to. El miedo, la angustia, la depresién, la nicotina o, sen-
cillamente, la contaminacién atmosférica, son también
factores que producen deprivacion respiratoria habitual.
Una vez formado el habito, se registra deficiencia del
metabolismo, deterioro de las energias fisicas, y acu-
mulacién de toxinas en el organismo, todos los cuales
devienen ciclos que se perpetdan a si mismos. Cuando
nuestro metabolismo estd bajo adoptamos una actitud
letdrgica y nos aficionamos a la comodidad, por ejem-
plo a ir en coche adonde podriamos acudir andando.
También crece la aficién a los estimulantes (en busca de
energia) o el tabaquismo (estimulo ficticio de la activi-
dad pulmonar).'® Nada de esto mejora la respiracion.

También el cerebro necesita la aportacién continua
de oxigeno. Estando el organismo en reposo, la cuarta
parte del consumo de oxigeno corresponde a la activi-
dad cerebral, pese a que dicho 6rgano representa sélo
1/50 de la masa corporal.' Al dejar de respirar lo pri-
mero que sobreviene es la pérdida de los sentidos por
paralizacién de esa actividad.

La respiracion es ademas una de las pocas funciones
del organismo que se controlan tanto voluntaria como
involuntariamente. Cuando estamos asustados, por ejem-
plo, se deprime de manera involuntaria, tal vez porque
el instinto de supervivencia recuerda los tiempos an-
cestrales en que contener la respiracion servia para no
ser descubierto por alguna fiera. A la reciproca, el mie-
do se combate respirando con fuerza, lo que descarga
tensiones en todo el organismo.

Al ejercer el aspecto voluntario mientras procuramos
conscientemente mejorar nuestra capacidad respirato-
ria, esta respiracién profunda acaba por convertirse en
un hébito. En efecto, la respiracién modifica algunas es-
tructuras corporales y, una vez cambiadas, el organis-
mo tiene mayor avidez de oxigeno. Es un proceso evo-
lutivo favorable a efectos de curacién.

Los hinddes creen que la respiracién es una puerta
entre la mente y el cuerpo. Cuando el pensamiento esta
sereno, la respiracién también es tranquila, y recorren
todo el cuerpo sus ritmos sedantes y salutiferos. Inver-
samente, cabe la posibilidad de tranquilizar la mente por
medio del control de la respiracién. El flujo del aliento
que de modo constante entra y sale del cuerpo es un cam-
po dindmico de energia en movimiento; continuamente
adopta la forma de nuestro cuerpo para regresar de nue-
vo, ya sin forma, al mundo exterior. Las técnicas de pra-
nayama van dirigidas en particular a nutrir los senderos
psiquicos y espirituales, como lo son los nadis principa-
les y los meridianos de acupuntura. De esta manera se
recargan dichos canales y suscitan vibraciones sutiles en

todo el organismo. Los yoguis establecen una distincién
entre la mera ingesta fisica de aire (sthula prana) y el
movimiento sutil de la energia resultante de la actividad
respiratoria (sukshma prana). Durante el trabajo respi-
ratorio importa prestar atencién a los movimientos suti-
les que se producen. Tenemos la posibilidad de dirigir la
energia hacia zonas concretas o chakras determinados,
con ayuda de visualizaciones o de distintas posturas.

Ejercicios de respiracién

Los ejercicios respiratorios pranayama son muchos y muy
diversos. Si realmente quieres familiarizarte a fondo con
la utilizacién de tan poderoso instrumento, puedes recu-
rrir a uno de los numerosos tratados de yoga disponibles,
que describen mds ejercicios de los que caben aqui. Paso
a describir, no obstante, algunos de los mas elementales:

Respiracion profunda, o completa

Es verdaderamente tan sencillo como su nombre indi-
ca. Siéntate en cualquier postura que te resulte cémoda
y vigila el vaivén de tu respiracién, procurando que sea
lo més amplia y profunda posible. Respira como si qui-
sieras llenar a fondo el estomago, luego el pecho. y por
tiltimo los hombros y la garganta. Exhala con arreglo a
la secuencia inversa, y repitelo asi varias veces.

El aliento de fuego

Es una respiracion diafragmatica acelerada, que se obtie-
ne mediante una rdpida sucesién de contracciones y ex-
pansiones abdominales. La inhalacién es entonces el mero
resultado de relajar el diafragma. Véase una descripcién
mds completa al tratar del tercer chakra, pag. 124.

Respiracion nasal alternativa

Es una respiracién lenta y metédica, que actia sobre el
sistema nervioso central y produce una relajacién pro-
funda asi como suefios tranquilos. Cierra el orificio dere-
cho de la nariz con la mano derecha ¢ inhala profunda-
mente por el izquierdo; una vez llenos los pulmones, cierra
el orificio izquierdo y exhala a través del orificio derecho.
Cuando hayan quedado vacios los pulmones, inhala a tra-
vés del derecho, cambia, y exhala por el izquierdo. Asi
pues, la pauta es inhalar, cambiar, exhalar, inhalar, cam-
biar, exhalar, continuando en series de hasta 20 veces por
cada lado. La préctica de este ejercicio produce cambios
profundos de consciencia.
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Figura 5.6
Apertura del térax
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Bandhas

La palabra bandha significa cerradura y los bandhas del
pranayama son méetodos para retener la respiracion y con-
finarla en determinadas partes del cuerpo. Existen tres
bandhas bdsicos: el cerrojo del mentdn, el cerrojo abdo-
minal y el cerrojo anal, cada uno de los cuales se funda
en la retencién del aliento en una de estas regiones prin-
cipales del organismo.

1. El cerrojo del mentén o jalandhara-bandha envia la
energia hacia el craneo, suprime las sensaciones cor-
porales y disminuye la frecuencia del latido cardfa-
co. Es sencillo: inhala a fondo y baja la cabeza has-
ta apoyar la barbilla en el pecho, sin inclinar la espalda,
conteniendo el aliento hasta que empieces a sentir
incomodidad. Pero sin exagerar, o notards la sensa-
cién de que estds a punto de desmayarte.

2. Para el cerrojo abdominal o uddivana-bandha hay
que ponerse en pie. Inhala a fondo y exhala en pro-
fundidad. Cuando el cuerpo quede vacio, mete el vien-
tre y el estémago tanto como puedas, procurando no
inhalar al mismo tiempo. Contén el aliento hasta que
se presente la sensacién de incomodidad, y entonces
inhala relajando los masculos abdominales.

3. El mulabandha o cerrojo anal se ejecuta apretando
el perineo y el esfinter anal en coincidencia con la
inspiracién. Sirve para estimular el chakra Mulad-
hara y tonifica el vientre. Estimula también la Kun-
dalini durmiente.

Ejercicios para el cuarto chakra

Apertura del pecho

1. Con los brazos a la espalda, une las manos y gira los
brazos tratando de juntar los codos, al tiempo que
echas los hombros hacia atras y sacas pecho. Respi-
ra hondo. Echa la cabeza atrds y date impulso con
los brazos para realizar rotaciones con el torso, que
relajardn todos los miisculos agarrotados siempre sin
olvidar la respiracion profunda (véase la fig. 5.6 de
la pag. 151).

2. Para mayor traccién y apertura de los musculos pec-
torales nos ayudaremos con una toalla, un cinturén o
una corbata que sostendremos en tension sobre la ca-
beza, dibujando un tridngulo, los codos rectos y los
brazos hacia atras, siempre tensionando bien. En caso
de dificultad para mantener los codos rectos podemos

separar mas las manos; por el contrario, si no llega-
mos a notar un estiramiento suficiente significa que
hay que juntarlas mds.

La cobra

Es un ejercicio de yoga estupendo para ejecutarlo a pri-
mera hora de la mafiana. Ejercita las vértebras tordcicas
superiores y ayuda a combatir los defectos de postura
que encorvan la espalda.

1. Tdmbate plano en el suelo, boca abajo y con los bra-
zos flexionados, las palmas de las manos descansando
en el piso junto a las orejas. Sin servirte de los brazos
como apoyo, levanta poco a poco la cabeza, los hom-
bros y la espalda, elevdndote tanto como puedas sin
que el esfuerzo resulte doloroso. Luego retornarés a la
postura de reposo. Levintate otra vez hasta donde pue-
das, y esta vez un poco mds con la ayuda de los bra-
zos. Tensa el estémago y el térax, respira hondo y re-
13jate. Repitelo las veces que quieras (véase la fig. 5.7
de la pag. 153).

El pez

I. Este es otro ejercicio de yoga que tiende a dilatar
la cavidad tordcica. Timbate de espaldas en el sue-
lo y luego, partiendo de una postura semisentada,
apoya los codos en el suelo, con las manos en las
caderas. Ahora echa la cabeza atrds, arqueando la
espalda, hasta tocar con la cabeza en el suelo, si
puedes. Respiracion profunda, manteniendo la pos-
tura mientras no resulte molesta, seguido de relaja-
cién y respiracién profunda final (véase la fig. 5.8
de la pag. 153).

2. (En caso de dificultad excesiva podemos colocar un
apoyo bajo los oméplatos para que nos ayude a ar-
quear la parte superior de la espalda.)

El molino de viento

1. Todos hemos realizado este ejercicio durante nues-
tros juegos infantiles. De pie, con los brazos estira-
dos hacia los lados, girar el torso sobre el eje de la
columna vertebral. Esta préctica transfiere la energfa
del cuerpo hacia los brazos y manos, y relaja la ten-
sién de los miisculos del pecho y el abdomen.

Circulos con los brazos

1. Este ¢jercicio estimula los misculos de los brazos y
de la parte alta de la espalda (las alas). Estira los bra-
zos en cruz y dibuja pequeiios circulos en una direc-
cion; ve aumentando gradualmente su perimetro. Lue-
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Figura 5.7
La cobra

Figura 5.8
Postura del pez
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go cambia de direccion y repite el mismo proceso.
Para el elemento aire, también puedes imaginar que
estas batiendo unas alas y que estds volando. A me-
dida que lo haces debes tomar grandes bocanadas de
aire. (Véase la fig. 5.9, de la pag. 155.)

Abrir los chakras de las manos

Puesto que la energia del chakra cordial se expresa con
tanta frecuencia a través de las manos, también los ejer-
cicios de la pag. 32 son aplicables a este chakra.

Meditaciones

Kalpataru, el arbol de los deseos

(Nota de advertencia sobre este ejercicio: Cuidado con
los deseos que formules mientras lo realizas, porque po-
drias verlos realizados.)

Justo debajo del chakra cordial reside un pequeiio loto de
ocho pétalos, el Loto Anandakanda, el cual encierra el
«érbol celestial de los deseos» procedente del Cielo de
Indra, el Kalpataru. Se cree que este arbol magico, de-
lante del cual tenemos un altar enjoyado, contiene los mds
intimos deseos del corazén: no aquellas cosas que cree-
mos necesitar, sino los verdaderos y mds intimos anhe-
los por los que suspira nuestra alma. También se cree que
al ascender por este 4rbol, si se liberan auténticamente
tales deseos, Kalpataru concede incluso mds de lo que
anheldbamos, lo que conduce a la libertad (moksa).

Echate confortablemente y dedica unos instantes a
tomar fundamento, a centrarte y a relajar tus musculos.
Este ejercicio debe realizarse en un ambiente seguro y
cémodo.

Respira hondo, inhala..., exhala..., inhala..., exhala...,
inhala..., exhala...

Escucha conscientemente los latidos de tu corazén.
Atiende a su ritmo. Imagina cada pulsacién c6mo en-
via la sangre a través de todo tu organismo, por medio
de la intrincada red de las venas y las arterias. Imagi-
na cada una de estas sendas por encima del corazén
como ramas de un drbol, y las que estan por debajo
como las raices del arbol, rebosantes de vida. Siente el
recorrido del oxigeno que sale a presién del corazén,
que se difunde por tu pecho, tus hombros, desciende a
lo largo de tus brazos, hasta las manos, para luego re-
gresar. Notalo en tu vientre, tus muslos, tus rodillas, tus
piernas y tus pies, subiendo luego de nuevo por su cuer-

po para retornar al centro. Cada gota de sangre que pasa
por el corazén regresa para refrescarse y cargarse nue-
vamente de aire, de aliento vital.

Tu corazén es un arbol sagrado. Sus ramas son como
los hilos de una tiinica de vida que se extiende por todo
tu cuerpo y que irradia luego hacia el mundo. Como la
sangre, todo esto que se manifiesta hacia el exterior re-
torna a uno..., al centro, al nicleo, al foco de la renova-
cion. El tronco del 4rbol eres td: tu niicleo, tu fuero in-
terno, tu ser mds intimo. Ese nicleo echd raices que han
profundizado, que te dan el fundamento y que son los
caminos por donde recibes el alimento y el agua que te
confieren sustancia. De ese niicleo nacen las ramas cu-
yas hojas no son otra cosa sino los deseos del corazén.
Ellas recogen el sol y el viento, gracias a los cuales cre-
ces. Esas ramas florecen y dan su fruto, que luego cae
al suelo para fecundarlo de nuevo. Todo lo que se ex-
presa retorna con el tiempo a su origen.

Delante de este drbol tienes un altar enjoyado, De-
posita una ofrenda en ese altar. Que sea algo de lo que
estés dispuesto a prescindir, como un habito perjudicial,
o algo que quieras dar de ti mismo o de ti misma, como
la creatividad, la lealtad o la facultad de sanar. Presen-
ta esa ofrenda simbdlica a cambio del cumplimiento de
tus deseos.

Respira con tu corazén y siente sus penas y sus ale-
grias. Capta los deseos de su espiritu, los anhelos, las
nostalgias, las urgencias. No intentes definir esos anhe-
los concretamente; limitate a sentir su esencia. Deja que
estos sentimientos crezcas mientras td respiras a su rit-
mo. Deja que inunden todo tu cuerpo latiendo hacia fue-
ra, hacia dentro, saliendo, retornando. Deja que ese an-
helo llene las ramas del 4rbol.

Cuando el drbol esté saturado de los deseos mas
profundos de tu corazén, imagina que acude a €l un
pdjaro solitario. El ave se posa en el centro del 4rbol,
inclina la cabeza a un lado, la inclina al otro, y escu-
cha con gran atencién esos afanes y esos deseos inti-
mos que ti has expresado. Ten un momento de co-
munién con ese pdjaro que vive dentro de tu corazén.
Mientras lo haces, acércalo a tu corazén y deja que
éste (y no la mente) le confie sus anhelos al pajaro. Si
acude una imagen concreta a la mente, esté bien, pero
no las busques adrede. Cuando creas haber termina-
do, despidete del pdjaro con un beso y deja que re-
monte el vuelo. Que se vaya en libertad. Deja que se
vaya y no lo pienses mds. Ese pdjaro va a llevar tus
deseos a las potencias, quienquiera que sean, a fin de
que se realicen de la mejor manera posible para todos
los interesados.
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Figura 5.9
Circulos con los brazos
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El ritual del aprecio

Forma un circulo con un grupo de amigos de tu con-
fianza y que se lleven bien entre si, o siéntate frente a
una persona amada o una amistad muy intima.

Traza un circulo, si tienes fe en los ritos magicos, o
toma las disposiciones necesarias para no ser molesta-
dos en vuestro tiempo y vuestro espacio. Dedicad algin
tiempo a tomar fundamento y centraros, respirad pro-
fundamente, relajaos.

Mira a tu alrededor, a los que componen el circu-
lo. Mira a los ojos de todos los presentes, uno a uno.
Piensa en lo que significa esa persona en tu vida, en
las experiencias que habéis compartido, las pruebas,
las alegrias. Piensa en esas experiencias desde.el pun-
to de vista de ellos, y cudles habran sido sus luchas,
sus temores, sus triunfos. Emplea en ello todo el tiem-
po que haga falta, y luego cierra los ojos y recdgete
dentro de ti.

Empezando por el este del circulo, haz que la per-
sona que ocupa ese lugar se coloque en el centro. To-
dos los integrantes del circulo coreardn su nombre en
voz alta, tres o cuatro veces, en tono armonioso. Des-
pués de esta invocacién, y empezando por la primera
persona a la izquierda de donde estaba sentado el pro-
tagonista, todos se turnardn siguiendo el sentido de las
agujas del reloj en decirle al que estd en el centro por
qué lo aprecian y le tienen como amigo. «Agradeci mu-
cho que me ayudaras a poner en marcha el coche.» «Me
caes bien porque sabes escuchar cuando te hablan.»
«Me gustas porque eres divertido y nos haces reir.» No
se consienten comentarios de otro tipo, ni criticas, ni
sugerencias. Se admiten abrazos y regalos si alguien lo
considera oportuno.

Cuando hayais dado toda la vuelta al circulo del apre-
cio, el que estd en el centro llamara al siguiente y re-
tornard a su lugar inicial en el circulo, a lo cual todos
coreardn el nombre del nuevo protagonista y se pone
otra vez en marcha todo el proceso. Y asi hasta que to-
dos hayan ocupado su lugar en el centro. Tomad funda-
mento y levantad el circulo con un canto a coro, o com-
partiendo la comida y la bebida, escuchando musica si
es posible y, naturalmente, despidiéndoos todos con un
abrazo.

Ejercicio de empatia
Aconsejable para parejas con problemas en torno a una
cuestién concreta. Para ello, imagina que tu eres la per-

sona con quien tienes dificultades. Explicale todo el caso
desde tu punto de vista y sin omitir detalle, principio,
desarrollo y final. Ponte en el lugar de la otra persona
mientras lo haces. Pregiintale si te has explicado bien o
te has dejado algo importante. A continuacién, invierte
los papeles y haz que la otra persona te cuente el caso
desde tu propio punto de vista.

La meditacion compasiva

Esta meditacién puede practicarse a solas (con algo de
imaginacién), asi como en grupo, o mejor atin, en un lu-
gar muy concurrido como una estacidn, un restaurante
o un parque publico.

Elige un lugar donde sentarte cémodamente y rela-
jate. Cierra los ojos, céntrate y comienza la respiracién
profunda, descendiendo hacia tu vientre, hacia tus pies,
hacia los adentros de la Tierra. Sintoniza con el latido
de tu corazén y siente el batido del pulso en todo tu cuer-
po. Respira con €l, siente tu corazén, acéptate incondi-
cionalmente, llénate de amor, y exhala.

Abre los ojos y mira a tu alrededor. Contempla a cada
una de las personas que puedas ver con claridad, una a
una, mirdndoles a los ojos, escuchando sus voces, y con-
templa lo que hacen. (St estds a solas, piensa en alguien
a quien conozcas o veas a menudo.) Siempre sin dejar
de respirar para mantener la circulacién dentro de ti,
contempla a todas las personas sin juzgar, sin criticar,
sin aversién ni deseo. Limitate a contemplarlas mien-
tras entras en sintonia con los corazones. Contempla
como se han conformado los cuerpos alrededor de esos
corazones € imagina sus esperanzas y sus afanes, sus
penas ocultas y sus temores. Deja que se forme en tu
corazén un sentimiento de compasion hacia cada una
de esas personas. Respira con €l, sumérgete en él, pero
no dejards que te aprisione, sino que lo exhalaras junto
con el aire de la respiracion.

Sin decir nada ni moverte, imagina un haz de ener-
gia que va de tu corazoén al de ellos. Enviales amor y
luego déjalos. No te entretengas en esa conexién ni te
hagas responsable en ningin sentido. Deshaz el vincu-
lo, y pasa luego a otra persona.

Cuando empieces a sentir fatiga, cierra los ojos y
regresa a tu propio centro. Siente tu propio corazén
del mismo modo que has sentido los de los demds.
Concédete a ti mismo el propio sentimiento de com-
pasion y de amor. Respiralo, envialo bien hondo, y
descansa.



Notas del capitulo 5

11.

Es 1til poner un ritmo de percusién a la cadencia
cordial.

Katha Upanishad, 11.6.15 segtin F. Max Muller, The
Upanishads, Dover Publications, Nueva York, 1962.
Pierre Teilhard de Chardin, Let Me Explain, p. 66.
Aldo Carotenuto, Eros and Pathos: Shades of Love
and Suffering, Inner City Books, Toronto, 1989,
p. 54.

D. H. Lawrence, «The Stream of Desire», en Cha-
llenge of the Heart, recopilado por John Welwood,
p- 4¢8.

Ken Dychtwald, Bodv-Mind, p. 149.

Sufi Inayat Khan, The Development of Spiritual
Healing, p. 89.

Conozco personalmente a Michael Grant White,
«el entrenador de la respiracién», extraordinario
experto en ese arte; la cita estd tomada de su pagi-
na web www.breathing.com.

Swami Rama con Rudolf Ballentine y Alan Hymes,
médicos, Science of Breath. A Practical Guide, p.
59.

Considero que el fumar transmite al chakra cordial
una impresion falsa de energia, con frecuencia por
necesidad de disfrazar un vacio existente. Por su-
puesto eso no resuelve el problema, tnicamente
ayuda a sobrellevar la carencia.

Isaac Asimov, The Human Brain: Its Capacities
and Functions, Mentor Books, 1964.
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commitment, Bantam, Nueva York 1990.
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CAPITULO 6

Quinto chakra:

el sonido

Meditacioén inicial

Antes del principio todo era tinieblas y vacio.
El rostro del cosmos sumergido aun no se habia mani-
festado,
en efecto, no era rostro siquiera, sino la nada sin fin.
Ni luz, ni sonido, ni movimiento, ni vida, ni tiempo.
Todo era nulo y el universo aiin increado
ni siquiera concebido
pues no habia forma en que concebir o ser concebido.

En su vacio la tiniebla reparé en si misma
v se dio cuenta de que no era nada,
solitaria y oscura, no nacida, no manifestada,
callada.

¢Imaginas este silencio, el silencio de la nada?

¢Serds capaz de acallar tu voz interior hasta llegar a
escucharlo?

¢ Oves el silencio dentro de ti?

Respira hondo, pero despacio, para que el altenzo.gl; £
tre silencioso en tus pulmones. K
Nota la dilatacion de tu garganta al e d
Escucha la nada, escucha el sile y
Escucha muy adentro de ti hagé ¥ , g
Y respira despacio en ese vi ) 2
pacifico. o

‘l

En este infinito silenci
¥ en su vacio supo 4
y en su soledad d@'{f
Y con este reconocing¥af
el vacio '
replegdndose infig

cion al reconoc#r,
y esa vibracion
los demds soniddg
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Nacid de Sarasvati en sus eternas respuestas.

De su unidn salié el sonido y se propago por todo el va-
cio y lo llend.

Y el sonido se hizo uno, y el sonido se hizo muchos, y el
sonido se hizo la rueda que gira y hace girar los mun-
dos en la danza de la vida, siempre cantando, siem-
pre en movimiento.

Si escucharas, podrias oirlo ahora. Estd en tu alien-
to, estd en tu corazon, estd en el viento, en las aguas,
en los drboles v en el cielo. Estd en tu propia men-
te, en el ritmo de todos y cada uno de tus pensa-
mientos.

De un solo sonido han emergido todos... pero todo re-
tornard a uno solo.

Y este sonido es

AOM... Aaaaaaaa-Oo000000-mmmmmmmmmm... Aom...

Cdntalo ahora silenciosamente dentro de ti. Deja que
crezca con su aliento.

Deja que el sonido sagrado escape de ti sobre las alas
del aire.

Ritmo naciente, vibracion profunda que surge de muy
adentro.

Salmodia el sonido de toda creacion, el sonido que hace
girar los chakras.

Mas alto ahora que la voz crece, se une a otros sonidos
y cdnticos.

Mds hondos se entretejen ahora todos los ritmos en una
danza sagrada.

Ritmos que laten, voces que crecen, que hacen eco a la
danza de la vida.

Sonidos que forman palabras, palabras que son musi-
ca resonando sobre las ruedas de la vida.

Y nos guian durante nuestro trdnsito, conmoviendo el
espiritu interno.

Canta esa voz que estd dentro de ti. Asi es como debe-
mos empezar.

Con el silencio, el aliento v el cuerpo llamando al va-
clo.

Escucha su respuesta en lo oscuro. Destruidos el mie-
do vy el dolor.

Brahma es la primera vibracion, Sarasvati es el flujo.

El sonido nos une en su vision, armoniza todo lo que
conocemos.

Pronto retorna el silencio con los ecos del sonido pri-
mordial.

Y purifica toda vibracién, eco de la verdad profunda.
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Quinto chakra: Simbolos y correspondencias

Nombre sanscrito:
Significado:
Localizacion:

Elemento:

Funcion:

Estado intimo:
Manifestacion externa:
Glandulas:

Otras partes del cuerpo:
Afecciones:

Color:

Sentido:

Sonido raiz:
Fonema:

Pétalos:

Sefira:

Planetas:

Metal:

Alimentos:

Verbo relacionado:
Camino yéguico:
Incienso:

Piedras preciosas:
Animales:

Guna:
Simbolismos:

Visuddha

Purificacién

Garganta

Sonido

Comunicacidn, creatividad

La sintesis