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			Introducción 

			Los chacras son centros de energía localizados en nuestros cuerpos desde el cóccix hasta la coronilla. Del buen funcionamiento de los chacras depende la salud, la disponibilidad para la vida, el entusiasmo, la capacidad de trabajo, la resistencia a la fatiga y las fuerzas físicas, psíquicas y espirituales que están a su cargo.

			Los chacras son nuestro mundo interior, representan de manera activa la relación con uno mismo y la forma en que experimentamos la vida.

			Aprender a manejar nuestros centros de energía nos ayuda a vivir en paz y armonía. Podemos, entonces, vivir la vida de otra manera, con consciencia, y plasmasrla al mundo exterior.

			Tenemos muchos chacras o centros de energía, pero nos abocaremos a los 7 (siete) chacras mayores, como indica el hinduismo.

		

	
		
			Instrucciones

			Conecta con tus chacras.

			Cuando coloreas estás realizando una meditación activa que te ayudará a activar y energizar cada centro de energía.

			En este libro encontrarás 3 (tres) mandalas de cada chacra para que los pintes con el color correspondiente a ese chacra; de este modo, lo activas y lo energizas. También encontrarás 3 (tres) mandalas con los 7 (siete) chacras.

			Encontrarás un breve resumen de cada uno de ellos, que te será de mucha utilidad, para que puedas conectar con el chacra mientras coloreas; puedes mantrearlo; comprender en qué zona se localiza; las afirmaciones que puedes decir para activar ese centro de energía y las piedras que puedes usar a diario para activar ese chacra.

			Comenzarás a notar cambios día a día.

			Te dejo una meditación sencilla para que puedas realizarlo antes de comenzar a colorear cada chacra.

			Meditación

			
					Me coloco en una posición cómoda, cierro los ojos.

					Inhalo, retengo y exhalo lentamente, varias veces. Observo mi respiración y siento cómo todo mi cuerpo se relaja.

					Visualizo una luz intensa delante de mí (del color del chacra que voy a trabajar), que entra en mi cuerpo y se instala directamente en el chacra que voy a trabajar en ese momento.

					Siento cómo esa luz limpia, energiza y restaura ese chacra, me detengo unos minutos visualizando esa situación.

					Luego de unos minutos, con esa luz activada en el chacra, abro los ojos y comienzo a pintar el mandala de ese chacra.

			

		

	
		
			Chacra 1. Raíz

			“Estoy aquí”

			Derecho a tener

			Nombre hindú: muladhara.

			Significado: raíz, base.

			Objetivo: conquistar la salud y la libertad de lo instintivo.

			Nivel de conciencia: instinto, seguridad. Supervivencia. “Yo soy”.

			Localización: en la base de la columna vertebral, en el perineo, entre el orificio anal y los órganos genitales.

			Partes del cuerpo: piernas, pies, intestino grueso, riñones.

			Color: rojo.

			Elemento: tierra.

			Mantra: LAM

			Piedra: jaspe rojo, ojo de tigre, obsidiana, turmalina negra.

			Comida: remolacha, manzana roja, frutillas, tomates.

			Actividades: yoga, bailar, caminar en la naturaleza.

			Equilibrado

			
					Deseo y voluntad de vivir. Vitalidad.

					Conexión con el presente. Los pies en la tierra.

					Propósito definido. Capacidad para materializar las ideas.

					Actitud próspera.

					Se adapta a los cambios.

			

			Desequilibrado

			
					Desaliento y falta de pasión.

					Desconexión con la tierra.

					Sensación de desprotección y abandono.

					Sin metas. Poca capacidad de trasformar y crear. Frustración.

					Actitud de escasez y derrota.

					Se resiste a los cambios.

			

			Decreto o afirmaciones

			
					Siento mi fuerza personal y vivo con amor.

					El contacto con la madre tierra me cura, me nutre y me protege.

					Acepto amorosamente todos los aspectos de mi ser que me garantizan mi supervivencia.

					Vivo en armonía dentro del orden natural de la fuerza creadora.   

			

		

		
			Chacra n° 1 - Raíz

			“Estar aquí” - “Yo soy”

		

		
			
				[image: ]
			

		

		
			Chacra n° 1 - Raíz

			“Estar aquí” - “Yo soy”

		

		
			
				[image: ]
			

		

		
			Chacra n° 1 - Raíz

			“Estar aquí” - “Yo soy”

		

		
			
				[image: ]
			

		

	
		
			Chacra 2. Sacro

			“Sentir”

			Derecho a sentir

			Nombre hindú: swadhisthana.

			Significado: dulzura.

			Objetivo: conquistar la sensibilidad y liberarse de las emociones.

			Nivel de conciencia: emoción, energía sexual creativa. “Yo siento”.                             

			Localización: en la pelvis, la región de los órganos genitales.

			Partes del cuerpo: órganos genitales, riñones, vejiga, aparato circulatorio.

			Color: naranja.

			Elemento: agua.

			Mantra: VAN.

			Piedra: cornalina, aventurina naranja, calcita naranja.

			Comida: zanahorias, camote, mango, naranja, papaya, jengibre.

			Actividades: realizar alguna actividad creativa, pasar tiempo junto al agua.

			Equilibrado

			
					Certeza y confianza.

					La persona busca una alimentación saludable.

					El derecho a sentir, el disfrute, la alegría, el placer.

					Empatía.

					Energía expansiva. Sociable.

			

			Desequilibrado

			
					Inseguridad, timidez.

					Desinterés por la alimentación.

					Las cohibiciones, el tabú, los miedos. 

					Apatía.

					La persona se oculta, evita encuentros.

			

			Decreto o afirmaciones

			
					Me libero de todas las emociones negativas y fluyo positivamente con mi sexualidad.

					Me abro a la sexualidad y mi sexualidad es meditación.

					Suelto toda creencia negativa sobre mi sexualidad, por medio de ella me sano y baño todas mis células de energía sanadora.

					Me conecto con el poder creativo ahora y lo expreso en todas las áreas de mi vida con pasión.
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			Chacra 3. Plexo solar

			“Actuar”

			Derecho a obrar

			Nombre hindú: manipura.

			Significado: joya del pueblo.

			Objetivo: conquistar la voluntad y el poder personal.

			Nivel de conciencia: mente, poder, control, libertad propia. “Yo hago”.

			Localización: a la altura del estómago.

			Partes del cuerpo: músculos, aparato digestivo y sistema nervioso autónomo.

			Color: amarillo.

			Mantra: RAM.

			Piedra: citrino, calcita amarilla, topacio.

			Comida: banana, piñas, pimiento amarillo, maíz, durazno.

			Actividades: pasar tiempo al sol, mirar el amanecer y el atardecer. Hacer ejercicios.

			Equilibrado

			
					Persona empoderada.

					Decisiones claras, rápidas y fluidas.

					Autoestima.

					Capacidad de concretar las ideas.

					Facilidad para ser uno mismo.

					Fidelidad con la propia esencia.

					Libertad y dinamismo.

			

			Desequilibrado

			
					Persona dependiente.

					Confusión, angustia, lentitud para tomar decisiones.

					Baja estima.

					Falta de claridad para darle forma a los proyectos.

					Desvalorización, deseo de agradar y seguir a otros.

					Coacción y quietud.

			

			Decretos o afirmaciones

			
					Me calmo, acepto las experiencias y libero mis emociones rápido.

					Soy merecedor de amor.

					Me acepto y me apruebo a mí misma. Trabajo mis debilidades y potencio mis fortalezas.

					Suelto y libero ahora todo pensamiento o emoción que vibre en armonía con mi ser.
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			Chacra 4. Corazón

			“Amor”

			Derecho a amar y ser amado

			Nombre hindú: anahata.

			Significado: intacto.

			Objetivos: conquistar el amor propio.

			Nivel de conciencia: Amor. Devoción, compasión, sanación. “Yo amo”.

			Localización: a la altura del corazón.

			Partes del cuerpo: corazón, aparato circulatorio, pulmones, brazos y piernas.

			Color: verde.

			Elemento: aire.

			Mantra: YAM.

			Piedra: cuarzo rosa, aventurina verde, amazonita, malaquita.

			Actividad: pasar tiempo con personas que te hagan sentir amada. Practicar el amor propio.

			Equilibrado

			
					Amor personal y empatía hacia todos los seres.

					Actitud expansiva.

					Compasión, perdón, amor.

					Alegría.

					Confianza en los demás.

			

			Desequilibrado

			
					Resistencia a aceptarse. Siente culpa y la proyecta en otros.

					Actitud que se cierra y retrae.

					Bronca, resentimiento.

					Tristeza, pena.

					Desconfianza en la vida.

			

			Decretos o afirmaciones

			
					Me siento conectado con el amor universal.

					Doy valor a mis sentimientos.

					Amo y soy amado, doy y recibo amor.

					Mis relaciones son armoniosas, amo a la gente y la gente me ama.

					Respeto toda manifestación de vida porque es una expresión del creador.
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			Chacra 5. Laríngeo

			“Hablar”

			Derecho a decir y escuchar la verdad

			Nombre hindú: vishuddha.

			Significado: purificación.

			Objetivo: conquistar el entendimiento y liberarnos de los falsos razonamientos.

			Nivel de conciencia: comunicación, creatividad. Autoexpresión. “Yo digo”.

			Localización: garganta.

			Partes del cuerpo: cuello, hombros, brazos y manos.

			Color: azul

			Elemento: éter

			Mantra: HAM.

			Piedra: angelita, aquamarina, amazonita, cianita azul.

			Comida: arándanos azules, pitahaya.

			Actividad: cantar, escribir, tocar un instrumento musical.

			Equilibrado

			
					Ideas claras. Conexión con la voz interior.

					Escucharse y escuchar a otros.

					Pensamiento creativo que surge de la conexión con el presente. Capacidad de conmoverse con la belleza y crear a partir de ella.

					Facilidad para verbalizar las ideas.

					Darle voz a nuestro ser más auténtico. 

					Pasión por el arte, la música, la danza y la escritura.

			

			Desequilibrado

			
					Pensamiento confuso. Desconexión con la voz interna.

					Pensamiento destructivo. Agotamiento mental. Ideas en pasado y futuro.

					Desconexión con la vida. Incapacidad de apreciar la belleza.

					Timidez, miedo a expresar lo que siento.

					Dificultad para encontrar mi punto de vista y enlazarlo con el todo.

					Falta de creatividad. Se vive en la repetición de patrones.

			

			Decreto o afirmaciones

			
					Confío en mí y expreso lo que siento con armonía.

					Mis pensamientos son ordenados, claros y poderosos.

					Expreso con claridad y sin miedo mis ideas y soy escuchado.

					Me digo lo mejor, mi voz interior es limpia y poderosa.
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