


Anahata es conocido como el

chakras del corazén o chakra de
la salud, pues en él alberga la
glandula timo (encargada de
nuestro sistema inmune).

Se relaciona con el amor
incondicional, con el dar y el
recibir. Es tan importante dar sin
esperar nada a cambio, como
aceptar aquello que nos ofrecen.
Sintiendo que ese ofrecimiento
nace de la gratitud, sin la
"obligatoriedad” de devolver. De
ahi que se diga que en él alberga
el Alma Divina o nuestra Luz.

Esta relacionado con el esternodn,
corazon, la glandula timo (sistema
inmune), los brazos y manos.

Su elemento es el aire, Ultimo
elemento que podemos
"reconocer”.

Si hablamos de los colores,
Anahata se relaciona con el color
verde, color que se relaciona con
la salud.

En cuanto a los minerales, se
relaciona con la aventurina o la
turmalina verde.

Si hablamos de olores, se
relacionan con la rosa, melisa y el
neroli (nos ayuda con el estrés).

"La principal funcion de este
chakra es aprender a amar
incondicionalmente y mostrar
nuestra luz (aquello que somos)”



Veamos ahora el plano mas sutil o
espiritual de este chakra.

Empezaré hablando de su yantra

Anahata nos descubre la flor de
loto con 12 que representan los
aspectos de lujuria, fraudulencia,

indecision, arrepentimiento,
esperanza, ansiedad, anhelo,
imparcialidad, arrogancia,

incompetencia, discriminacién vy
desafio. Aspectos que debemos

dejara atras para encontrar
nuestra luz divina.

Dentro de los pétalos hay dos
triangulos superpuestos que
forman una estrella (estrella de
David) simbolo de la Paz y el
Equilibrio.

Dentro de esta estrella hay un
triangulo dorado, que representa
nuestra Luz interior.

Y a veces se le acompafa un
ciervo que representa la ligereza
y la velocidad (elemento aire)

Su mantra/bija es YAM, en su
pronunciacion este sonido nos
conecta con el amanecer del
verdadero conocimiento interior.

Afirmacion "YO DOYY
RECIBO”



En cuanto al mudra se utiliza chi
mudra. Ya que nos conecta con la
sabiduria del "dar y recibir”

El dedo pulgar representa al
maestro que "da” y el dedo indice
al aspirante (nosotros) que
recibimos.

Veamos ahora

¢COMO SABER SI
ANAHATA  ESTA
BLOQUEADO?

Cuando no nos sentimos

merecedores. Cuando sentimos que
estamos en deuda con quién nos
dio algo. Cuando nos sentimos que
somos un fraude. Cuando hacemos
las cosas por obligaciéon. EI miedo a
hacer el ridiculo, a quedarnos en
evidencia. Cuando hay pasividad,
los estados de depresion...

En la etapa de desarrollo, se
manifiesta entorno a los 21 afos
cuando buscamos consolidar el
"amor de pareja”.



QUE PODEMOS
HACER PARA
EQUILIBRAR
ANAHATA

Lo primero es CONOCERNOS, indagar
en lo mas profundo de nosotros.

A nivel fisico, cualquier movimiento
gue nos abra o expanda la zona del
pecho, que nos lleve los hombros hacia
atras.

También "amorosos”
hacia nosotros (un masaje),
movimientos lentos observando como
esta mi cuerpo, que siente...

movimientos

En cuanto a alimentos, toma aquellos
de color verde (judias, espinacas,
acelgas, kiwi....)

Trabaja con los minerales o la
aromaterapia.

Expresate desde el corazén, haz
voluntariado o ofrecete para ayudar en
algun evento...

Toma conciencia de tu salud y cuidate.
Aleja de ti aquellos alimentos que
sabes no forman parte de una
alimentacion saludable. Cuida tu sueiio,
que sea reparador. Dedica algun
momento del dia a respirar o meditar y
asi bajar el ruido de tu mente.

Haz ejercicios respetanto tu cuerpo.

iiiCUIDATE!!! tU eres lo mas valioso.

Medita, visualizando el yantra o repite
mentalmente el mantra.

Y repitete:

SOY AMOR
INCONDICIONAL



o

-

Como hemos visto, Anahata es salud, asi que nos invita a cuidarnos.

”

Por ello todas las posturas que hagas deben de ser "amorosas” y "respetu

tu cuerpo. Realiza automasajes, con ello conoceras tu cuerpo y aliviaras el es
Observa tus hombros y deja que se expandan hacia atras abriendo el pec
presion que se ancla aqui fruto de las situaciones que vivim




/ rio puede ayudarte a saber
u chakra Anahata

o L"

¢Puedo aceptar a los demas taly

¢Siento que no soy tan querido com
;Me siento frustada en el an" ? ¢1
I / ’, 4/
¢Mis amistades no perduran?
¢Como me relaciono con los asp
yantra? 1



