	


Element Terra
Relaxar-se i permetre la connexió que és natural, obre el  cos a sentir el sosteniment de la Terra. Arrelar-se és la capacitat d'experimentar d'una manera vivencial la plenitud de l'energia en la part baixa del cos i la connexió a i el sosteniment de la Terra. Al prendre Terra el cos, aquest reconeix la part de si mateix que pertany a l'interior de la Terra.  Simplement es recorda mes a si mateix. I com a conseqüència, és possible notar una mica de calor o vibració en els peus. És possible notar que la respiració es torna subtil, mes fàcil i profunda. Que la percepció del cos i de l'espai al voltant és mes aguda, o que la ment és mes clara i la xerrada mental disminueix.  Prendre Terra és aprendre a estar present en aquí i ara. Prendre Terra és estar totalment present en el cos. És ser totalment conscient  de la nostra naturalesa física. El nostre cos és el nostre temple. Tenim una relació amb el nostre cos, ho vulguem reconèixer o no. Prendre Terra respecta i promou saludablement aquesta relació. Prendre Terra és una sensació física i no un exercici mental. És una percepció corporal que ens diu que estem arrelats. La part inferior del cos es torna pesada i de vegades sembla més gran. Sembla que creix perquè s’omple d'energia. L'oració i la fe dóna suport i augmenta l’arrelament. És possible que algunes oracions puguin ajudar-nos a prendre Terra mes eficaçment. Recíprocament, arrelar-me m'ajuda a entrar mes efectivament en  l’oració.

La regla numero u per a arrelar-se és reconèixer quan estàs desconnectat de la Terra.

Si per la naturalesa del teu treball o per la teva manera d'ésser tendeixes a absorbir els problemes, les emocions, els pensaments o fins i tot el dolor físic de els altres, és aconsellable arrelar-se una mica cada matí i cada vespre. Prendre energia de la Terra ens ens dóna una font natural d'energia curativa i protectora, i a més absorbeix el nostre excés d'energia desequilibrada i ens protegeix de les energies negatives i de la malaltia.

Arrelar-se és establir i reconèixer el nostre lloc i la nostra connexió amb l'univers i amb la Terra a nivell físic i espiritual. Estar arrelat significa que estem sòlidament  ancorats i connectats al present, segurs, en calma i alertes. Quan estem desarrelats, podem sentir-nos nerviosos, distrets, desorientats, sense poder concentrar-nos i mes susceptibles a ser influenciats per l'energia i les emocions de l'entorn. És recomanable prendre Terra de dues a quatre vegades al dia. Quan es practica el prendre Terra d'una manera regular, és cada vegada mes fàcil arrelar-se i romandre arrelat i en equilibri per llargs períodes.

Prendre Terra és una manera d'estendre el teu cos d'energia cap a la Terra per a connectar-te sòlidament a ella. Prendre Terra ens permet deixar anar l'energia en excés o desequilibrada que hem rebut de l'entorn. Ens estabilitza de manera que el que passa al nostre entorn no ens arrossega. Romanem estables.

Quan estem fermament ancorats al cos de la Terra, estem mes conscients de les sensacions i del flux d'energia en el cos i de tots els detalls del món al nostre voltant. Això permet respondre al món d'una manera més immediata i apropiada. Estem en el present deixant que el passat sigui passat i confiant que el futur serà fins i tot millor. Aquesta és una eina vital per a una vida saludable. Quan comencis a sentir estrés, preocupació, ira, desesperació o qualsevol altra emoció que destrueix la teva pau, arrelat i respira la sanadora energia de la Terra. Espira tot el que sobra en la reacció emocional de la situació. I sentiràs la calma i el control. Així assoliràs una major claredat sobre la situació. Sempre que d'una manera conscient  t’arreles i purifiques el teu camp d'energia, tornes al moment present, conscient de la teva pròpia veritat, més que la de l'altra persona, i pots afrontar el món amb major claredat.

La Mestra Gabriella Cella  ens  diu:

La terra, aigua, foc, aire i èter són, segons la visió tradicional hindú més antiga, els elements fonamentals que constituïxen l'univers. També l'estructura dels éssers humans esta constituïda per aquests elements. Treballar la Terra és útil per a les persones massa etèries i intel·lectuals, que utilitzen molt el cap, però no tenen consciència de la terra i del seu cos. Treballar la Terra ajuda a qui són massa fràgils i emotius, als llunàtics i als somiadors en excés. El chacra associat amb la Terra és Muladhara, el chacra arrel de la zona del cossis. La seva obertura assegura fermesa i estabilitat. Muladhara, chacra de l'arrel és el centre de sosteniment del ser humà, el quadrat s'associa a la Terra, símbol de l'estabilitat de la base. És damunt aquesta base quadrada, bé protegida, que ens assentem. La fermesa i estabilitat que ens dona l'energia de la Terra, està simbolitzada en aquest territori nostre que és el quadrat i que hem de protegir i a fer respectar. En el chacra de l'arrel i del sosteniment, troben les arrels de l'existència en la dimensió terrestre. Allà es troba la serp dormida Kundalini, font de l'energia potencial no actualitzada. 
Humilitat significa avinença amb la Terra -Humus- i és en la practica la tornada a les arrels per aprendre consciència dels nostres propis limitis, però descobrint al mateix temps la possibilitat de superar-los. La Terra es converteix en la base per a ascendir en el nostre camí al cim. El chacra de la Terra és el punt de partida del nostre viatge, és la porta d'accés al cos i d’allà, del arrelament en la Terra, parteix l'expansió i la transformació cap a la consciència.
La Terra és la Gran Mare de qui sorgeixen tots els éssers. El nom mateix del primer chacra confirma aquest sentit de "origen". Muladhara significa arrel, vol dir el principi-energia capaç d'assegurar el desenvolupament i la nutrició de totes les coses. En aquest chacra la matèria es coagula i de manera omnipotent nodreix tot l'esdevenir.

El Mestre B.S.K. Iyengar ens diu:
Ningú pot pujar al Cel sense una base ferma. 
El Mestre Swami Sivanada ens diu:

La persona que viu l'activació d'aquest centre d'energia, assoleix superar fàcilment la inclinació a les coses materials i adquireix gran coratge, superant definitivament la por a la mort. La concentració i la meditació sobra Muladhara aporta el coneixement d'aquest chacra i de com despertar-lo". 
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