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Descripción 
Vamos a describir aquí, los conceptos básicos necesarios para utilizar la 
información de los chakras como un soporte externo a la hora de mantenernos 
en eje, centrados y en equilibrio energético.  
 
Cuando comencé a elegir dar pequeños pasos para producir cambios en mi vida, 
tenía como apoyo diferentes herramientas que mantenían mi mente “ocupada”. 
Mientras me concentraba en el aprendizaje de ideas nuevas, iba trabajando mi 
energía, controlaba mis pensamientos inútiles y dirigía mi atención en algo 
sumamente positivo.  
 
Una de estas ideas nuevas fue aprender a equilibrar mi energía a través del 
conocimiento de los chakras.  
 
La palabra chakra significa en sanscrito “rueda”. Tenemos siete chakras 
principales y veintiún chakras secundarios.  
 
La misión de los chakras es recibir la energía Universal y ajustar dicha energía 
a la frecuencia vibratoria de cada ser. Una vez absorbida y sintonizada, se 
transforma en energía vital personal y de cada uno. Así viaja hacia los órganos, 
glándulas y tejidos de todo el cuerpo, los cuales se nutren de ella y la utilizan 
para mantener sus funciones vitales.  
 
Cuando la energía vital no circula con fluidez, los órganos del cuerpo no realizan 
con normalidad sus funciones y se produce la enfermedad. Cuando tenemos 
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algún pensamiento o sentimiento negativos sobre nosotros mismos, los demás 
o situaciones de nuestra vida, se originan bloqueos que interfieren en el flujo 
normal de la Energía Vital y esto provoca un mal funcionamiento de las partes 
del cuerpo físico. Esto puede manifestarse en forma de dolencia y enfermedad.  
Manteniendo en armonía los siete puntos energéticos principales trabajamos 

todas las áreas de nuestra vida: emocional, mental, espiritual y física. El 

funcionamiento perfecto de todos los chakras es sinónimo de perfecta salud… 

 

 Primer Chakra  
El chakra raíz es el primero de los siete. Se encuentra entre el ano y los genitales, 
este chakra se abre hacia abajo conectando el cuerpo energético con la tierra.  
Está relacionado con la seguridad y la estabilidad mental, y también con la 
supervivencia y la prosperidad.  
 
Ejercicio simple para fortalecer este chakra  

Este chakra nos permite conectarnos con el mundo, la energía de la tierra 
asciende a través de los chakras menores situados en los pies y sube por las 
piernas para equilibrar este chakra. 
 
Cuando te sientas desconectada, un ejercicio muy simple que puedes hacer es 

quitarte los zapatos (si hace frío puedes hacerlo con los calcetines) y apoyar los 

pies sobre hierba o arena, esto te permitirá absorber y conectar con la energía 

de la tierra. 

 

 

 

Problemas de salud  

Los problemas asociados a este chakra, afectan a los pies, los tobillos y las 
rodillas.  
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Dolores en la parte inferior de la espalda, en general alrededor del sacro, capaz 
de producir “falta de firmeza” física, y los problemas en los órganos sexuales.  
 
Problemas emocionales y mentales. 
Sentirnos inseguras de nosotras mismas e inseguras del mundo. Este chakra 

comienza a desarrollarse en nuestros primeros años de vida, entre los 0 y 7 años 

de edad, de modo que es de vital importancia nuestro desarrollo en esta época 

de nuestras vidas o la vida de nuestros hijos. 

 

 Segundo Chakra  
Se encuentra ubicado debajo del ombligo.  
 
Su elemento es el agua y está asociado a nuestra energía sexual.  
 
Está conectado a nuestro inconsciente y nuestra creatividad.  
 
Funciones  
Una de las principales funciones de este chakras es ayudarnos a mantener 
relaciones emocionales y sexuales sanas.  
 
Desarrollar nuestra creatividad, nos ayuda a conectar con la alegría de vivir.  
 
Bailar o cantar pueden fortalecer tu segundo chakra.  
 
Tomar agua o darte un baño relajante puede ayudarte a liberar la energía 
bloqueada en este punto energético.  
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Problemas de Salud  
Los problemas físicos que se relacionan con este chakra están relacionados con 
el funcionamiento de nuestras glándulas suprarrenales, que son las que 
determinan cómo reaccionamos ante el estrés.  
 
Cuando nos enfrentamos ante una situación estresante, liberamos adrenalina 
para reforzar nuestra capacidad física y mental para soportarla. Sin embargo, si 
el estrés es constante acabamos siendo incapaces de interrumpir el flujo de 
adrenalina y nuestro organismo resulta dañado.  
 
Cualquier disfunción suele manifestarse como una enfermedad del tracto urinario 
y los riñones.  
 
Problemas emocionales y mentales  
La disfunción en este chakra suele provocar incapacidad para recibir amor. Y 
esto puede afectar la capacidad de entablar relaciones con el sexo opuesto.  
 
La actividad sexual también puede resultar insatisfactoria, ya que cuando la 

energía intenta ascender por los chakras durante el acto sexual no consigue 

superar los bloqueos del segundo chakra. Una vez desbloqueado, este chakra 

nos permite experimentar el amor incondicional. 
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 Tercer Chakra  
Este chakra está asociado al Sol y al elemento fuego. Se sitúa a nivel del plexo 
solar físico, dos dedos por encima del ombligo. 
 
Está asociado al poder personal. Es el punto dónde sentimos un cosquilleo o 
sensación en el estómago cuando nos encontramos ante situaciones que ponen 
a prueba nuestro poder personal, tanto de forma positiva como negativa.  
 
Función  

Este centro te ayuda a llevar energía a todo tu cuerpo.  
 
Imagina que tienes un sol personal y a través de él recargas tu energía. 
  
Cuando funciona bien, sentimos poder y cuando se encuentra bloqueado, 
sentimos miedo y ansiedad.  
 
Problemas de salud  

Este chakra está asociado, principalmente a la digestión, y también al estrés.  
 
Enfermedades del aparato digestivo, acidez, exceso de peso, fatiga crónica, 
adicciones a estimulantes y úlcera.  
 
La diabetes también está relacionada con este chakra, puesto que uno de los 

órganos vinculados a este centro es el páncreas. 

 

Ejercicio simple para fortalecer este chakra  

Una linda caminata. 
  
Ejercicios de respiración. 
  
Conexión con el sol en el amanecer. 
 
Colocar tus manos en la zona de este chakra y respirar con consciencia de 
fortalecer y activar tu poder interior.  
 
Problemas mentales y emocionales  
El plexo solar desempeña un papel importante en la percepción que los demás 
tienen de nosotras.  
 
Cuanta más energía seamos capaces de absorber a través de este chakra, más 

atractivas nos sentiremos ya que lo que hacemos es permitir que nuestra luz 

brille. 

Cuando no funciona bien, nos sentimos insatisfechas con nuestras vidas, 

sentimiento de inferioridad, sensación de inseguridad y falta de autoconfianza.  
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Sensación de culpabilidad, egoísmo, adicción al poder. Te falta serenidad interior 

y te cuesta distenderte. 

 

 Cuarto Chakra  
El eje de todo el organismo es el corazón.  
 
Este chakra se encuentra localizado en el centro del pecho. 
  
Está conectado con el elemento aire.  
 
Función  
Está relacionado con el amor que todo lo abarca, la ley del amor universal.  
 
Es el puente de unión entre los tres primeros chakras que están más 
relacionados al cuerpo físico y los tres superiores que están asociados a las 
emociones más sublimes, la espiritualidad y la consciencia.  
 
Problemas de salud  

Está relacionado al sistema circulatorio.  
 
La enfermedad cardíaca es una de las enfermedades que más muertes ocasiona 
en Occidente. Esto no se debe solamente a un estilo de vida opulento, sino que 
detrás hay una vida cargada por el estrés. Las sensaciones de frustración e ira 
son tan malas para el corazón como el colesterol.  
 
Una de las cosas que podemos hacer para liberar y fortalecer nuestro cuarto 

chakra es “soltar” todas aquellas cuestiones negativas que guardamos en 

nuestro corazón: trauma emocional, tristeza y dolor. 
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Problemas emocionales y mentales  
La única forma de conectar con la ley del amor es respetar los sentimientos de 
la otra persona. La única manera que he descubierto de amar a alguien de 
verdad es amándome primero a mí misma.  
 
La disfunción en este centro se presenta como la incapacidad para dar y recibir 
amor.  
 
Es muy importante que trabajes para liberar el dolor que pueda haber en tu 

corazón. 

 

 Quinto Chakra  
Este chakra se localiza entre el centro de la clavícula y la laringe, y está asociado 
al elemento éter.  
 
Está asociado a la forma en que nos comunicamos con los demás y a las formas 
en que expresamos nuestro ser interior.  
 
Función  
Actúa de conexión entre el corazón y la cabeza. Es a través de este punto dónde 
llevamos a la acción la coordinación entre lo que pensamos y sentimos. Por 
medio de la palabra podemos expresar amor o bien, todo lo contrario, 
negatividad e ira.  
 
Problemas de salud  
Problemas de garganta.  
 
Cómo las glándulas tiroides también se localizan en esta zona, el hipertiroidismo 
e hipotiroidismo también indican un desequilibrio en esta zona.  
 
Cuando tenemos una deficiencia en este chakra nos volvemos tímidos, 
temeroso, y nos cuesta hablar en voz alta.  
 
Mientras que las personas con un exceso en la zona se expresan en voz muy 

alta y hablan demasiado. 

Problemas mentales y emocionales  
Problemas para comunicarnos con los demás. 
 
Es importante que aprendas a hablar y expresar tus sentimientos y pensamientos 

sin juicios y de una forma sana. 
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 Sexto Chakra  
El chakra del tercer ojo se sitúa en el centro de la frente, justo encima de las 
cejas.  
 
Está asociado al elemento éter (igual que el quinto chakra). 
 
Este centro está relacionado con la mente, en particular con nuestra intuición y 
nuestras habilidades psíquicas.  
Problemas de salud  
Todos los problemas que afectan a la cabeza en general y también los ojos.  
 
Las migrañas y las jaquecas son consecuencia de un desequilibrio en este 
centro. Puedes aliviar el dolor meditando ya que calma la mente y libera las 
tensiones.  
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Cuando sientas tensión en tus ojos, deja de hacer la actividad que te encuentras 
haciendo e intenta poner tu atención en una planta o contemplar el cielo a través 
de una ventana. La naturaleza es muy sanadora.  
 
Problemas mentales y emocionales  
Un desequilibrio en este centro puede afectar la glándula pineal. Esta es 
responsable de la producción de serotonina y melanina, hormonas que afectan 
nuestro humor y nuestros patrones de sueño.  
 
Puede provocar depresión e insomnio. 

 

 Séptimo Chakra  
Se localiza en la parte superior de la cabeza y se abre hacia el cielo para 
conectarnos con la energía universal. La energía creadora.  
 
Función  

Nos ayuda a trascender el mundo material y físico. Mantenerlo abierto nos 
permite estar conectadas con nuestro verdadero ser.  
Problemas de salud  

Cuando nos obsesionamos con algo o alguien suele estar relacionado con un 
desequilibrio en esta zona.  
 
También cuando tenemos dolor de cabeza, al igual que el sexto chakra. Por lo 
general las jaquecas que aparecen cuando negamos algunos sentimientos.  
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Problemas emocionales y mentales.  
La negación de la vida, la acumulación de ira, la obsesión. Esto produce 

inmovilidad. 
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Masajes para activar los chakras 
En la planta del pie están reflejados todos los órganos, glándulas, nervios, etc. 
del cuerpo así como los siete chakras. Un masaje puede ayudarnos a prevenir y 
aliviar dolencias, a relajarnos y eliminar tensiones, y cómo no, a estimular y 
armonizar nuestros chakras.  
 
Otro ejercicio práctico:  

Toma una crema que te guste y hazte un pequeño masaje de pies.  
 
En los puntos que ves en el dibujo. Estarás activando tus chakras y es una forma 

muy sana y bonita de mimarte al tiempo que ayudas a mantenerte equilibrada. 
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¿Cómo puedo equilibrar mi primer chakra? 
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¿Cómo puedo equilibrar mi segundo chakra? 
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¿Cómo puedo equilibrar mi tercer chakra? 
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¿Cómo puedo equilibrar mi cuarto chakra? 
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¿Cómo puedo equilibrar mi quinto chakra? 
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¿Cómo puedo equilibrar mi sexto chakra? 
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¿Cómo puedo equilibrar mi séptimo chakra? 
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Ejercicio para abrir los chakras 
Sólo precisas 7 minutos…  
 
Busca un momento y un lugar dónde sentarte o acostarte, cierra tus ojos y 
comienza a concentrarte en tu respiración. Siente cómo el aire entra y sale de tu 
cuerpo, inhala y exhala por tu nariz…  
 
Comienza a entrar lentamente en un estado de relajación y desconexión. Sólo 
importas tú y lo que estás haciendo en este momento, si vienen a tu mente 
muchos pensamientos que te distraen, simplemente, déjalos ir y vuelve a 
conectarte con tu respiración.  
 
Inhala y exhala…  
 
Imagina que tienes unos ojos internos y con ellos vas a ir observando y 
dedicando un minuto de atención a cada chakra, puedes imaginar una rueda o 
circulo de luz blanca brillante e intensa en cada uno de tus centros energéticos.  
 
También puedes visualizar en cada uno, una luz del color correspondiente a cada 
chakra:  
 
1. Rojo  
2. Naranja  
3. Amarillo  
4. Verde  
5. Azul  
6. Índigo  
7. Violeta 

Comienzas por el chakra de la raíz y finalizas en el de la coronilla. Mientras 
visualizas la luz, siente el aire entrando y llenando de energía cada uno de tus 
centros…  
 
Cuando hayas terminado, vuelves a centrarte en tu respiración y cuando te 
sientas listo, puedes abrir los ojos. 
 
¡Pruébalo! ¡Es una linda forma de comenzar a hacer algo por ti mismo! 
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