ABRIENDO EL CUARTO CHAKRA [ CHAKRA DEL CORAZON ]
" ANAHATA "

Sentado con las piernas cruzadas. Deja que las puntas de tus dedos indice y pulgar se toquen.

Coloca tu mano izquierda en tu rodilla izquierda y tu mano derecha en frente de tu parte baja de tu esternén (es un poco
mas arriba de tu plexo solar)

Concéntrate en el Chakra del Corazdn en la espina dorsal, al nivel del corazén.

Entona el sonido YAM (este mudra es particularmente fuerte, puede no ser necesario)

Meditacién del cuarto chakra:

Voluntariamente suelto todos los miedos y preocupaciones sobre dar y recibir amor.
Mi corazdn estd abierto y fluye libremente con amor para mi misma y los demas. Me permito dar y recibir amor facilmente.

espalda reaccionard en consecuencia y con ciertos dolores. Puedo tener la espalda ancha y ser capaz de 1|

ecibir o inclinarme.

Un dolor de espalda indica que quiero quizas salvarme de algo colocandolo detras mio, porque es con mi espalda que olvido las
experiencias que me causaron confusion o pena.

Pongo todo lo que no deseo ver o dejar ver a los demas.

Estoy profundamente herido, me siento incapaz de expresar estas emociones bloqueadas o de liberar ahora las energias retenidas en los
lugares que me duelen!

Una espalda flexible pero fuerte, indica cierta flexibilidad y apertura mental contrariamente a las rigideces dorsales que significan orgullo,
poder y negacion a ceder.

La postura adoptada, da indicaciones sobre lo que vivo y sobre mi modo de transigir con las situaciones de mi vida: si estoy en reaccion
frente a la autoridad, si quiero tener razén frente a alguien o frente a algo, voy a “tensar la espalda” por orgullo. Si, al contrario, vivo
sumision, si tengo miedo, si me siento débil, voy a “curvar la espalda” y cuantas mas grandes sean mis preocupaciones, mas “me dolera la
espalda”.

Acepto que la vida me sostenga en cada instante?

Ciertas personas integran mejor las dificultades de la vida, ya sea mediante la escritura, el didlogo o el intercambio.

Elijo el medio que mejor me conviene y dejo que la vida fluya en mi

Trabajemos, sanemos, reconozcamos, y aceptemos, las diferentes emociones, pensamientos, juicios y criticas causantes de esta dolencia
gue se manifiesta y padecen un porcentaje altisimo de la poblacién de la tierra.




. 5-Dedos sobre los labios.

“Yo soy la dulce Verdad”....... Inhala yo soy....y exhala la dulce Verdad (3 veces

6-Dedos sobre los 0jos.

“Yo veo solo lo iluminado”

7-Dedos sobre la frente.

“Yo soy mis alegres pensamientos”... Inhala yo ....y exhala mis alegres pensamientos (3 veces

8-Manos unidas en oracién en el centro de la frente)
"Que yo los junto en uno solo”... Inhala que yo los junto y exhala en uno solo (3 veces

9-Extender los brazos abiertos al cielo.

“Y se lo ofrezco como mi regalo a Dios”... Inhala y se los ofrezco como regalo y exhala a Dios (3 veces

10-Manos en oracion bajo el menton.

“Mi voluntad y la tuya son la misma”... Inhala mi voluntad y la tuya.. y exhala son la misma (3 veces

11-Manos unidas al corazén

"Yo vivo desde mi corazon”...inhala yo vivo.. y exhala desde mi corazon

12-Palmas hacia arriba, abiertas sobre las piernas

"Y le doy todo mi Amor al mundo”... Inhala y le doy todo mi amor exhala al mundo (3 veces
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Que yo unifico Yo Solo veo lo Thaminado
on uno solo
Yo Soy mis

pensamientos alegres

Este punto mas corresponde al canal de energia del estbmago (E36) ZUSANLI

Hagase masajes con los dedos: indice, medio y anular durante tres minutos, dos veces al dia en las dos piernas

Cuando nos sentimos empachados, con dolor estomacal o queremos subir las defensas.

Regula el metabolismo, siendo el punto a trabajar para las personas obesas o muy delgadas.

Aumenta la agudeza visual, detiene la diarrea, fortalece nuestros érganos internos y sirve también para los trastornos del sistema
nervioso.
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abrazo Corazén a Corazon.

Este abrazo es, como su mismo nombre lo dice, de Corazén, de Amor, con todo el magnetismo del mas poderoso e importante de
nuestros organos fisico, espiritual y fuente de todas nuestras emociones. Va mas alla de un simple abrazo, es netamente sanador,

purificador y vivificante, tanto para quien lo da, como para quien lo recibe. Un regalo de energia terapéutica. Este ejercicio nos permite
despertar nuestra sensibilidad y generar una conexion espiritual, fisica, energética y psicoemocional.



https://www.facebook.com/teresa.lewin.5

Nos ayuda a:

*Mejorar nuestras relaciones familiares, amigos y de pareja.
*Eliminar resentimientos y miedos, tanto en adultos como nifios.
*Cambiar de “actitud” en situaciones dificiles con los hijos.
*Transmitir y sentir proteccién y seguridad.

*Afianzar la confianza y fortaleza.

*Despertar la sensibilidad.

*Desarrollar la paciencia y la tolerancia, entre otros beneficios mas.

Y sobre todo darnos la oportunidad de ofrecer ternura y Amor a quien mas lo necesite, incluyéndonos a nosotros mismos.
i! Practiquenlo!!

Sobre todo con aquellas personas que debemos resolver un problema especifico. Para realizar este ejercicio, lo mas importante es “la
intencién, nuestra actitud Amorosa” y luego se siguen los siguientes pasos:

| Parte.- Conexion:
1.- Se colocan ambas personas frente a frente, cada una coloca la palma de la mano derecha en el centro del pecho, corazoén, del otro.

2.- Se lleva la mirada directamente a los ojos de la otra persona, se realiza una larga inhalacién por la nariz, se cierran los 0jos y se exhala
larga en intensamente, por la boca.

3.- La inhalacién y exhalacién debe ser lenta, larga e intensamente, ritmicamente, aquietando y sensibilizandose armoénicamente con los
latidos del corazon.

Il Parte.-

1.- Se abrazan sobre el lado izquierdo del cuerpo, colocando ambos corazones juntos, los brazos rodean el cuerpo del otro, con los ojos
cerrados y en silencio.

2.- Este abrazo debe ser muy agradable, comodo, reconfortante y reflejar mucha ternura y calidez.

3.- Se repite el ejercicio de respiracion (1.3) percibiendo como la energia de nuestro corazén lleva toda la carga de buena intencién y Amor
hacia la otra persona.

Il Parte.- Visualizacion:

1.- Siguiendo abrazados, con los ojos cerrados y con el ejercicio de respiracion, conectados de corazon y de ser; visualizamos que nuestro
corazbén genera vapor verde y esa energia sutil se transforma en una estela que viaja en forma de espiral y empieza a envolver el corazén

de la otra persona.

2.- Con la mano derecha realizaremos suaves masajes en forma circular en la espalda, a la altura del corazén y timo.

3.- Seguimos visualizando como el espiral verde impregna poco a poco a la persona y al final los envuelve a los(as) dos, uniéndolos en
una nube verde. El ejercicio concluye inhalando y exhalando suavemente, soltando y relajando los brazos, moviendo los dedos de las
manos, las mufiecas, tomando conciencia de la realidad, del lugar, del aqui y el ahora...lentamente se abren los ojos.

LA BASE DE ESTE BELLO EJERCICIO ES EL AMOR. A PRACTICARLO




mapa sobre el masaje de las 6 zonas

Masaje desde el lagrimal hasta el principio de las cejas [axilas, cuello y brazos del esquema rojo de reflexién yang n.21].
Como en el DLM, el primer paso es la apertura de las cadenas linfaticas ganglio

nares del cuello. En este punto es donde desemboca el sistema linfatico al torrente venoso. Corresponde a la yugular
interna derecha e izquierda y de la subc

lavia derecha e izquierda.

Masaje sobre la nariz [columna vertebral del esquema rojo de reflexién yang n.21].

Corresponde al conducto toracico que recibe toda la linfa proviniendo del abdomen, de las extremidades inferiores, la
mitad de la cabeza, el cuello, el térax izquierdo y la extremidad superior izquierda. También corresponde a la cisterna de
Pecquet (a nivel de la 22 vértebra lumbar) y a la gran vena linfatica en el que desembocan los conductos procedentes de la
cabeza, el cuello y el hemitdrax derecho.

Masaje en las aletas nasales resiguiendo la linea de unién con las mejillas, siguiendo las ingles de las piernas del esquema
rojo de reflexion yang n21. Corresponde a los ganglios linfaticos inguinales.

Masaje a lo largo del rictus hasta la comisura de los labios [los 6rganos internos del esquema de reflexion n.24].
Corresponden a los ganglios linfaticos del intestino delgado y del abdomen en general.

Masaje del mentdn [los érganos internos del esquema de reflexidn n.24 y esquema rojo de reflexion yang n21].
Corresponden a los ganglios linfaticos del abdomen inferior y los tobillos.

Masaje alrededor de las orejas ; trazaremos circulos alrededor de las orejas.[Esquema de reflexién n.22].
Corresponden a las cadenas linfaticas ganglionares del cuello,ganglios sublinguales y retroauriculares.



ABRIENDO EL SEPTIMO CHAKRA [ CHAKRA DE LA CORONA ]
" SAHASRARA "'

Coloca tus manos frente a tu estomago. Deja que el dedo chiquito (mefiique) apunte hacia arriba, tocandose en sus puntas.
Cruza el resto de los dedos, con el pulgar izquierdo por debajo del derecho.

Concéntrate en el Chakra de la Corona.
Entona el sonido OM.

Meditacion del séptimo chakra:

Permito a la luz disolver cualquier barrera que me impida recibir la sabiduria y guia Divinas. Suelto todo miedo de escuchar a mi Yo superior, a Dios, mis
Angeles y guias espirituales.

Yo sé que estoy a salvo de seguir a mi guia espiritual interno. Permito que esta me guie hacia hermosas oportunidades donde puedo compartir mi
verdadera naturaleza como un ser poderoso, amoroso y espiritual. Escucho, confio y permito ser guiada.

ABRIENDO EL QUINTO CHAKRA [ CHAKRA DE LA GARGANTA ]

" VISHUDDA "

Cruce sus dedos dentro de sus manos, sin los pulgares. Deje que los pulgares se toque en la punta, y empujelos suavemente
hacia arriba.

Concéntrese en el Chakra de la Garganta en la base de la garganta.
Entone el sonido HAM.

Meditacion del quinto chakra:



Voluntariamente suelto todo mi miedo y negatividad que me bloquea de expresar mi verdad. Amorosamente hablo de mi
verdad y permito a mi Yo superior hablar través mio. Yo uso mis palabras para crear belleza en este mundo.

Las infaltables:

Curcuma

Esta especia de oro, utilizado en casi todas las comidas en la India es muy valioso. "Es un sanador muy
potente. Impide el crecimiento de las células cancerosas y por lo tanto puede prevenir el cancer", dice
con sede en Mumbai nutricionista Naini Setalvad. Sus propiedades anti-inflamatorias reduce la

hinchazén causada por el dolor. "También dijo que para evitar Alzhiemers

y dijo que para reducir la intensidad del dolor causado debido a la artritis”, dice con sede en Mumbai
nutricionista Maithili Pashtekar. Esta especia también actia como un antioxidante que ayuda a reducir
el colesterol.

Canela

A menudo se utiliza en los cafés y otros postres, la canela se dice que tiene la capacidad de reducir los
niveles de azucar en sangre. "Esta especia contiene antioxidantes que ayudan a reducir los niveles de
colesterol malo”, dice Naini. Mas buenas noticias para las mujeres-incluyendo esta especia en su dieta

también se asegurara de ciclos de menos dolorosos.

Jengibre

Good ol 'dulces de jengibre ha sido siempre una cura instantanea para la cinetosis o ha frenado la
sensacion de nauseas. La especia hace mas que eso. "Se mejora el proceso digestivo y evita
problemas estomacales, como la flatulencia”, dice Naini. También se dice para regularizar el flujo de

sangre, manteniendo asi la presion arterial.

Basilio

Santo albahaca o tulsi se dice que es un gran de-estrés, ya que "reduce los niveles de serotonina”, dice
Maithili. Pruebe con un té hecho de hojas de albahaca y jengibre para el alivio de la indigestion, dolores
de cabeza y fiebre. La masticacion de las hojas de albahaca también podria reducir los sintomas de la

bronquitis y el asma.

Ajo

Este condimento disminuye las probabilidades de contraer cancer. Aparte de eso, de acuerdo con Naini



", gque ayuda a bajar el colesterol malo y mantener la presion arterial bajo control." También tiene
propiedades anti virales y ayuda en la limpieza de los senos paranasales. "Ayuda a la digestion del
hierro y proteinas”, dice Maithili. El ajo es también un poderoso antioxidante que protege su cuerpo

contra el dano de los radicales libres.

Comino

De comino en polvo en agua con sal y limén es probablemente la mejor manera de frenar un ataque de
diarrea. "Ademas, actua como purificador de la sangre y es un excelente remedio para los calambres de
estémago", dice Naini. Debido a sus propiedades de enfriamiento, se agrega a la mayoria de las

bebidas y zumos durante el verano.

Mostaza

Las semillas de mostaza que se dice para frenar el crecimiento de células cancerosas. "También tiene
propiedades anti inflamatorias y se dice que restaurar los patrones normales de suefio en las mujeres
con sintomas de la menopausia”, dice Maithili. También reduce la severidad del asmay reduce la

presién arterial alta.

Azafran

El azafrdn es un antioxidante de gran alcance también. "Se dice que es un anti-depresivo y pueden
curar los trastornos de la vejiga, el higado y los rifiones”, dice Naini. Un azafran Li'l en su té puede
aliviar de un resfriado también. El azafran también tiene propiedades antisépticas y anti-inflamatorios.
Frotar el azafran de las encias puede proporciona alivio.

Cardamomo

Conocido como elaichi, esta especia es también eficaz en la curacién de calambres en el estbmago.
También se dice para curar otros trastornos estomacales, tales como la flatulencia y la acidez.
"También mejora la circulaciéon sanguinea a los pulmones, Maithili dice. Hierva el agua y afiadir las

hojas de menta y cardamomo por él y tienen que curar el hipo, sugiere Naini.

Menta

Casa de la Moneda o pudina se conoce para aliviar los sintomas del sindrome del intestino irritable.
También se sabe que tienen propiedades anti-hongos y anti-bacterias. Aceite de menta cuando se frota
en la frente alivia los dolores de cabeza también. Casa de la Moneda pega cuando son aplicados sobre

los granos y el acné se puede curar.



