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Introducao

Vocé ja parou para pensar como seria sua vida se vocé tivesse facilidade em:

e Entender suas emocgdes;
¢ Na&o se sentir esgotado depois de um dia de trabalho;
e Saber conversar com pessoas aparentemente dificeis sem perder o equilibrio;

Isso te parece complicado? Fique tranquilo, com as dicas que estou |he trazendo aqui, isso
vai ficar bem mais facil.

Antes de falar das técnicas € primordial uma pequena explicacdo sobre os Chakras.
Vocé ja percebeu que trocamos energia o tempo todo?

A nossa energia nao esta somente relacionada a forma como nos sentimos, ela também é
influenciada pela maneira como nos relacionamos com as outras pessoas a nossa volta.

Quando vocé conhece alguém e fica a vontade na presenca dela, vocé esta sentindo a
energia positiva desta pessoa.

O contrario também acontece, quando vocé, por mais que tente, ndo consegue gostar e
nem se sentir confortavel ao lado de uma determinada pessoa ou em um local. Isso é a
energia que nao flui na mesma intensidade que a sua.

Essa troca se da através dos nossos Chakras, que s3o canais de energéticos espalhamos
pelo nosso corpo.

Com esse e-book vocé vai descobrir como equilibrar os sete Chakras principais, e assim
melhorar o fluxo de energia do seu corpo e da sua vida, tudo de uma forma simples e
rapida.

Vamos |a!
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O que sao os Chakras?

A palavra “chakra” vem do Sanscrito e significa “roda de luz".

Chakras sao pontos de energia com diferentes vibracoes representando diferentes
aspectos do corpo, da alma e do espirito.

Eles estao localizados ao longo da coluna vertebral. Sua funcao é de receber e transmitir
energia para as areas afetadas do corpo fisico, trazendo o equilibrio.

No corpo encontram-se muitos chakras. Descreverei somente os principais, que sao sete,
que captam a energia do ambiente e transmite para os nossos orgaos, afetando
diretamente nossa salde se ndo estiverem em equilibrio.

Notas importantes para 0os exercicios

e Os exercicios a seguir sdo para serem feitos frequentemente ou quando vocé sentir
que alguma caracteristica relacionada a este chakra estd em desarmonia;

e Antes de comecar a fazé-lo, ache uma posicao confortavel no chao e fique
descalco(a) de preferéncia;

e Escolha uma roupa confortavel e de cor clara de preferéncia;
e Tenha certeza que vocé esta relaxado(a);
e Evite pensar em outras coisas, foque no momento presente;

e Durante os exercicios preste muita atengdo a respiracao;

Os exercicios mencionados aqui irdo aumentar o fluxo de energia de cada chakra
relacionado.

O Poder dos Chakras - Katia B. Maciel 4
http://felizcomreiki.com.br



http://felizcomreiki.com.br/chakras
http://felizcomreiki.com.br/
http://felizcomreiki.com.br/

Feliz com

é\’/, REIKI Cligue aqui e aprenda mais sobre CHAKRAS no meu blog

Os 7 Chakras Principais

7 Chakra da Coroa

6 Chakra Frontal

5 Chakra da Garganta

4 Chakra do Coracao

3 Chakra Plexo Solar

2 Chakra Umbilical

1 Chakra Raiz
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Primeiro Chakra / Chakra Basico / Chakra Raiz

Localizagao
Nome Sanscrito

Cor

Funcgoes

Alimentos
Benéficos

Em Equilibrio

Em
Desequilibrio

Base da espinha, abaixo do érgao sexual.
Muladhara.

Vermelho (cores de roupa para ativacdao, todos os tons de
vermelho e marrom).

Esta ligado as questbes de base, familia, estrutura de vida, a nossa
existéncia neste mundo, a consciéncia que nos permite sobreviver
no mundo, a tudo o que é material, sélido e corpdreo.

Quanto mais aberto, mais sera a nossa energia fisica, e estaremos
bem enraizados e viveremos a nossa vida com decisao e
determinacdo. Relaciona-se com os medos ligados a sobrevivéncia,
ao alimento, ar, agua, recursos econdmicos, trabalho. No plano da
consciéncia; vontade de existir, de ser.

Relacionado ao momento de chegada ao mundo. Aceitagao da
infancia e das pessoas que participaram de sua infancia. Seguranca
para caminhar na vida, se sentir merecedor de receber.

As proteinas (carne e produtos lacteos ndo sao
recomendados), frutos vermelhos e vegetais.

Demostramos coragem, estabilidade, paciéncia, sucesso,
seguranga, energia fisica, alegria de viver, conexao com a
realidade e confianca.

Sentimos inseguranca, raiva, violéncia, ganancia, fUria;
demasiada preocupacao com a propria sobrevivéncia; tensao
na coluna, prisao de ventre, egocentrismo, artrite,
reumatismo, alergias e baixa vitalidade (pessoa esta sempre
cansada).
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Exercicios para o Primeiro Chakra

Exercicio 1:

Sente-se no chao sobre os calcanhares. Coloque as palmas das maos nas coxas. Flexione
a espinha para frente, na area pélvica, com a inspiracdo, e para tras com a expiracao.
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Exercicio 2:
Unir o dedo indicador e o polegar.
Concentre no seu chakra raiz, no ponto dentro entre as genitais e 0 anus.

Cante o mantra LAM, por alguns minutos.

Afirmacdes para o momento do exercicio:

e Estou seguro e protegido.

¢ Sou nutrido pela Mae Terra e suas energias.

e Eu sou cuidada e todas as minhas necessidades sao atendidas.
¢ Meu corpo é um templo sagrado. Eu amo meu corpo.

¢ Abundancia é o meu estado natural.

¢ Eu sou infinitamente abundante.
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Segundo Chakra / Chakra Umbilical / Chakra Esplénico

Localizagao No umbigo.

Nome Sanscrito Swadbhistana.

Cor Laranja.

Funcoes Ligado aos relacionamentos, vinculos, prazer, sexualidade,

governa as agoes relacionadas ao sexo, criatividade, alegria,
entusiasmo e expressao sexual. Comanda a regiao da bexiga,
rins e aparelho reprodutor.

Alimentos Liquidos, frutos, vegetais e laranjas.
Benéficos
Em Equilibrio Assimilacdo de novas ideias, dar e receber, desejo e prazer

pela vida, valorizacgdo da familia, aberto a mudancas,
tolerancia, harmonia, riqgueza de imaginagdo, humor mais
constante e otimismo.

Em Desequilibrio Confusdo, cilme, problemas sexuais, exagerada indulgéncia
com a comida ou sexo, auséncia de objetivos, inveja, desejo
de possuir, impoténcia, problemas uterinos, disfuncao de toda
a area intestinal e baixa vitalidade.
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Exercicios para o Segundo Chakra

Exercicio 1:

Deitado de costas, erga-se escorado nos cotovelos. Levante ambas as pernas cerca de 30
c¢m acima do chado. Abra as pernas e inspire; ao expirar, cruze as pernas nos joelhos.
Repita diversas vezes. Erga ligeiramente as pernas e repita. Faca-o até que as pernas
estejam uns 75cm acima do chao. Repita algumas vezes.
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Exercicio 2:

Ponha suas maos em seu colo, palmas acima, uma sobre a outra. Mao esquerda embaixo,
sua palma que toca na parte traseira dos dedos da mao direita. As pontas do toque dos
polegares delicadamente.

Concentre-se no chakra umbilical.

Cante o mantra VAM, por alguns minutos.

Afirmacoes para o momento do exercicio:

¢ Honro minhas emogoes, paixdes e desejos.

¢ Estou emocionalmente saudavel.

« E seguro para eu sentir e expressar minhas emogdes.

* Sou flexivel e aberto a mudanca.

« Eu abraco minha sexualidade. E uma parte natural da minha vida.

e Eu sou sexualmente equilibrado e saudavel.
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Terceiro Chakra / Chakra Plexo Solar

Localizacao Inicio da cavidade abdominal (boca do estdmago).

Nome Sanscrito Manipura.

Cor Amarelo.

Funcoes Aceitacao de quem vocé &, das pessoas a sua volta, aprovagao

do ser, comanda o estdbmago, o aparelho digestivo, o sistema
nervoso, o metabolismo, ligado ao poder pessoal, iniciativa,
alegria.

Importante: Autoestima, uma baixa autoestima quer dizer que
vocé ndo esta feliz com vocés mesmo, trabalhando este
chakra ele ajudara a melhorar esse problema.

Alimentos Os amidos, as frutas ou vegetais amarelos.
Benéficos
Em Equilibrio Sentimos Alegria, a inteligéncia fica mais alerta e agucada,

expressa sentimentos com mais espontaneidade, extroversao
com equilibrio, autocontrole, autoridade e bom humor.

Em Desequilibrio Mau funcionamento do diafragma, doencas do pancreas, da
vesicula, ansiedade, ins6nia, medos em geral, culpas,
problemas digestivos, raiva, tomar mais do que se pode
assimilar ou usar, demasiado énfase no poder e/ou
identificagao.
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Exercicios para o Terceiro Chakra

Exercicio 1:

Sente-se com as pernas cruzadas; agarre os ombros com os dedos na frente e os
polegares atras. Inspire e vire-se para a esquerda; expire e vire-se para a direita. A
respiracao é longa e profunda. Certifique-se de a coluna esta reta. Repita algumas vezes.
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Exercicio 2:

Ponha suas méos antes de seu estbmago, ligeiramente abaixo de seu pulméo. Junto as
pontas dos dedos, afastando os pulsos e cruze os polegares. E importante endireitar os
dedos.

Concentre-se no terceiro chakra.

Cante o mantra RAM, por alguns minutos.

Afirmacgdes para o momento do exercicio:
¢ Eu sou poderoso.

* A fonte de todo poder esta dentro de mim.

¢ Eu sou digno.

¢ Sou capaz de realizar tudo o que vim aqui fazer.

¢ Eu me aceito como sou.

O Poder dos Chakras - Katia B. Maciel 11
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Quarto Chakra / Chakra Cardiaco / Chakra do Coracao

Localizacao
Nome Sanscrito
Cor

Funcoes

Alimentos
Benéficos

Em Equilibrio

Em Desequilibrio

Esta situado na altura do coracdo, no meio do peito.
Anahata.
Verde.

Responsavel pelo equilibrio das emogbes (afetos e
sentimentos), nele residem a bondade, a afeicao, a piedade,
o amor, a verdade, o perdao (para achar a liberdade), a
compaixao, a doacao sem troca. No coracao mora 0 amor
incondicional.

Neste chakra repousa o pulsar da alma e o reconhecimento
da gratiddo. Realiza a unido entre as energias materiais e
espirituais.

Frutas e vegetais verdes.

Harmoniza todas as areas da vida, a praticar do bem,
descobre amor incondicional, a consciéncia de grupo e a unido
com a vida.

Apresentamos ansiedade, fechamento em si mesmo, muitas
duavidas, medos, inseguranca, problemas do coracao,
circulacao, pressao alta e instabilidade emocional.
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Exercicios para o Quarto Chakra

Exercicio 1:

Sentado, com as costas retas, entrelace os dedos na altura do coracao, ao passo que 0s
cotovelos apontam para os lados. Os cotovelos se movem num movimento de serra.
Respire longa e profundamente com o movimento. Continue algumas vezes; inspire,
expire e faca pressao sobre o aperto.

Repita o exercicio sentado sobre os calcanhares. Isso eleva ainda mais a energia.
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Exercicio 2:

Sente-se de pernas cruzadas. Deixe as pontas de seu dedo indicador e do polegar se
tocarem. Ponha sua mao esquerda sobre seu joelho esquerdo e sua mao direita na frente
da parte mais inferior de seu 0sso do peito (assim um bocado acima do pulmao).

Concentre no chakra do coracao.

Cante a o mantra YAM, por alguns minutos.

Afirmacoes para o momento do exercicio:
e Eu me amo.
¢ Sou digno de amor.

e Eu perdoo sem esforco. O perdao me liberta.
O Poder dos Chakras - Katia B. Maciel 13
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* Eu me perdoo. Estou mais sabio agora e criar uma nova realidade.
e Perdoo a todos que me feriram. Eu envio amor ao seu coragao.

e Tenho uma abundancia de amor para oferecer aos outros.

¢ Eu dou e recebo amor facilmente e sem esforgo.

« O amor é o nlcleo do meu ser. E 0 meu estado natural.

¢ Sou uma fonte de amor e compaixao.

¢ Sou um filho do Universo. O Universo me ama.

e Eu merego desfrutar o amor verdadeiro.
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Quinto Chakra / Chakra Laringeo / Chakra da Garganta

Localizacao
Nome Sanscrito
Cor

Funcgoes

Alimentos
Benéficos

Em Equilibrio

Em Desequilibrio

Garganta.
Vishuddha.
Azul claro.

Ligado a comunicagao, ao som, a vibragao, a capacidade de receber
e assimilar as situagdes, materializagao de projetos, julgamento, a
expressao da nossa personalidade na sociedade e no trabalho.

A palavra tem poder. Tudo que eu falo materializa, vira matéria,
acontece. Cuidado com o que vocé fala.

Atua sobre o aparelho respiratério (pulmdes, bronquios e alvéolos
pulmonares; cordas vocais e esofago).

A consciéncia profunda deste chakra fara com que nos iniciemos no
caminho espiritual e, por conseguinte, entrarmos em contato com
a nossa parte mais profunda partindo, precisamente, da
comunicagao com O NOSSO eu superior.

Frutas e vegetais azuis e purpura.

Bom uso da palavra, comunicacao com o mundo, dons para artes e
musicas. Ligado ao conhecimento, honestidade e lealdade.

Dominio do poder da palavra falada, verdadeira comunicacao,
expressao criativa no discurso e na escrita.

Doencas de garganta, perda de voz, asma e problemas na tireoide.
Depressao, ignorancia, problemas na comunicagado, excesso de uso
insensato do conhecimento e falta de discernimento.
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Exercicios para o Quinto Chakra

Exercicio 1:

Sente-se com as pernas cruzadas, agarre os joelhos com firmeza. Mantenha os cotovelos
retos. Comece a flexionar a parte superior da espinha. Inspire para frente. Expire para
tras. Repita algumas vezes.
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Agora flexione a espinha encolhendo os ombros para cima enquanto inspira e encolha-os
para baixo enquanto expira. Repita algumas vezes. Inspire e retenha a respiracao 15
segundos com os ombros encolhidos para cima. Relaxe.
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Exercicio 2:

Cruze seus dedos no interior de suas maos, sem os polegares. Deixe os polegares nos
altos, e puxe-os para cima ligeiramente.

Concentre no chakra da garganta.

Cante o mantra HAM, por alguns minutos.
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Afirmacdes para o momento do exercicio:

¢ Eu falo a minha verdade com amor.

* Gosto de ser auténtico.

e Eu amo o meu eu auténtico.

« E seguro para mim ser o meu eu auténtico.
e Sou um bom comunicador.

« E seguro para mim falar.

« E seguro para mim expressar.

e Eu sou um bom ouvinte.

e Tenho imenso potencial criativo em mim.
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Sexto Chakra / Chakra Frontal / Chakra do 32 olho

Nome Sanscrito Ajna.

Funcoes Revitaliza sistema nervoso e a visao. Associado a intui¢do, a
clarividéncia, a faculdade de \visualizar e tornar
compreensiveis 0s conceitos intelectuais, bem como a

faculdade de pOr em pratica esses conceitos. Ele é
responsavel pelos pensamentos, criacdes mentais e raciocinio.

Sua principal funcao é que a mente vibre e funcione igual a
mente de Deus, com pensamentos puros, elevados,
pensamentos superiores.

Em Equilibrio Aguca a intuicdo, consciéncia cosmica, capacidade telepatica,
acesso a orientacao espiritual, sentimento de felicidade e
verdadeira satisfagao e realizagao plena do ser.
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Exercicios para o Sexto Chakra

Exercicio 1:

Sentado com as pernas cruzadas, entrelace os dedos num aperto de mao ao nivel da
garganta. Inspire; retenha a respiracao; depois comprima o abdome e os esfincteres e
empurre a energia para cima.

Expire a energia para fora pelo alto da cabeca, ao mesmo tempo em que ergue os bragos
acima. Depois repita todo o processo sentado sobre os calcanhares.

Exercicio 2:

Ponha suas maos na parte mais inferior de seu peito. Os dedos médios, retos toque-os
nos altos, apontando para a frente. Os outros dedos sao dobrados e tocam nas duas
falanges superiores. Os polegares apontam para vocé e tocam nos altos.

Concentre-se no chakra do terceiro olho.

Cante o mantra OM ou AUM, por alguns minutos.
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Afirmacgdes para o momento do exercicio:
« E seguro para eu ver e comunicar com reinos mais elevados.

e Eu sou o Mestre do meu destino.

oE seguro para eu confiar na minha intuicao.

e Confio na minha visao interior.

e Eu toco em minha sabedoria inata com facilidade.
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Sétimo Chakra / Chakra Coronario / Chakra da Coroa

Localizagao Em cima da cabeca.

Nome Sanscrito Sahasrara.

Cor Violeta ou Branco.

Funcoes Revitaliza 0 cérebro. E 0 maior e o mais importante dos

chakras. Ele afeta toda a fungao do cérebro, por causa da sua
ligacao com os outros chacras, qualquer perturbacao no
centro coronario se reflete na maioria dos chakras.

Ligacdo espiritual, causa de tudo, missdo da alma. E o fio
condutor que nos liga com Deus, esta relacionado com a
mente super consciente é o portdao de entrada das energias

superiores.
Alimentos Associa-se a ideia de jejum e também as frutas e vegetais de
Benéficos cor violeta e purpura.
Em Equilibrio Abertura para energias superiores de maneira ilimitada, satde

perfeita em todos os aspectos (fisico, emocional e espiritual),
melhor qualidade de vida e percepcao além do tempo e do
espaco.

Em Desequilibrio Prejudica o sistema psiquico, disturbios cerebrais, alienacao,
depressao, falta de inspiragao e hesitagdo em servir.
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Exercicios para o Sétimo Chakra

Exercicio 1:

Sente-se com as pernas cruzadas e os bracos esticados acima da cabeca. Entrelace os
dedos com excegao dos dois indicadores, que apontam para cima. Inspire puxando a
ponta do umbigo para dentro. Expire ao mesmo tempo que relaxa a ponta do umbigo.
Repita fazendo rapidas respiracdes por alguns minutos.

Depois repita, sentado sobre os calcanhares.

¢l /

Exercicio 2:

Ponha suas maos antes de seu estdbmago. Deixe os dedos anelares apontarem acima,
tocando em seus altos. Cruze o resto de seus dedos, com o polegar esquerdo debaixo da
direita.

Concentre-se no chakra da coroa no alto de sua cabeca.
Cante o mantra OM, por alguns minutos.

Aviso importante: ndo use esta meditagao para o chakra da coroa enquanto vocé nao
tiver o chakra Raiz adequadamente forte (vocé necessita de uma fundacao forte
primeiramente).
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Afirmacoes para o momento do exercicio:

¢ Eu sou um com toda a criagao.

e Sou um com a Terra, a Lua, o Sol, as Estrelas e toda a Existéncia.

* Eu sou o Espirito residindo temporariamente em um belo corpo humano.
e Abrago meu eu espiritual e meu eu terreno. Me entrego em ambos
Fungdes sem esforco.

e Sou um com meu Eu Superior.
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Conclusao

Nesse e-book eu abordei 0s assuntos que acredito serem os mais importantes sobre
Chakras. Sao o ponto inicial para lhe deixar mais familiarizado com os principais canais de
energia que existe no n0sSso corpo.

Vocé sera capaz de observar como eles podem influenciar sua vida, e principalmente como
usar mecanismos rapidos e simples para elevar sua energia. Podendo assim subir para um
outro nivel, com mais equilibrio e seguranca.

Agora é com vocé. Seja persistente e vire o exemplo de pessoa a ser seguida e admirada.

Aproveite este presente e faca a diferenca na sua vida e na vida das pessoas que estao a
sua volta.

Boa leitura!

Namasté

Katia B. Maciel.
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Sobre a Autora

Meu nome é Katia Maciel.

Sou Mestra Reiki a mais de 12 anos. Minha trajetdria com
o Reiki comegou em 2006 e desde entao mudei meu estilo

¥ de vida e minha relacdo com o mundo.

Sou especialista na aplicagao do Reiki como uma ferramenta
para o0 crescimento pessoal e desenvolvimento

espiritual.

Também sou coach formada pela Sociedade Brasileira de Coach (SBC) e especializada em

coaching de Vida e Espiritual.

Minha missao é fortalecer e direcionar a pratica da espiritualidade na sua vida, para que
vocé se conecte com seu “Eu” verdadeiro e assim poder despertar energias positivas,

sua serenidade e sua paz interior.

Acredito na pratica do Reiki enquanto filosofia de vida e terapia complementar, por isso o

meu maior objetivo é ajudar o maior nimero de pessoas na minha caminhada.
Sempre evoluindo. Esse é meu lema.

Boa Leitura!

Conheca o meu trabalho

Blog: https://felizcomreiki.com.br/

Facebook: https://www.facebook.com/felizcomreiki

YouTube: https://www.youtube.com/channel/UCrJADoVKZdFXeYBxMGIxqcg

Instagram: https://www.instagram.com/felizcomreiki/

Treinamento que eu recomendo: https://felizcomreiki.com.br/curso-reiki

Pinterest: http://pinterest.com/felizcomreiki

OO0
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O Segredo dos Chakras para a Abundancia Financeira

O livro O Segredo dos Chakras para Abundancia
Financeira é um guia altamente impactante que eu criei
para lhe ensinar técnicas de balanceamento e
harmonizacgao, para que vocé possa curar e alinhar
perfeitamente seus chakras, e assim ser capaz de atrair a
riqueza e a abunddncia que vocé merece.

Além do maravilhoso livro O Segredo dos Chakras para
Abundancia Financeira vocé também recebera de brinde
outros livros como “Dominando a Lei da Atracao”, “Cura

pelos Cristais” e outros...

Aproveite e conheca mais sobre nossa promoc¢ao [CLICANDO AQUI]

Dominando a

Lei da

.\IANTR;\S DA
ABUNDANCL\

Atracio

AQUI A soLucao
ALcANgaR QUE IRA AJUDA- Lo A

A GRANORZA ¥ Appgyp, R sosre
E
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