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Introducio

Sou fascinada pela energia da cor ha muito tempo. Meu trabalho como
modelo de “moda petite” nos anos 1980 se concentrava em cores e livros, como
Color Me Beauriful, que ditavam ao mundo o tom da estagio e eram o novo
guia para a compra de roupas. A cor em si era tdo ruidosa quanto a decada,
usada como adorno ¢ misturada de formas tao espalhafatosas a ponto de
ornar m f.lﬂi{';‘:ﬁt:.l(:_:ﬁ'f_'ﬁ l'.lu::rfldﬂ.ﬁ f.lindfl 'I']_-I_:l].i'- il‘l‘r_“u’t:l'r_‘nt::f-‘. quE L] pl_k;lpl_il} ]:_]'t:l'illn{,{t‘.l.

Mesmo assim, eu me impressionava com as mensagens coloridas e com o
modo como se expressavam. Desde a gravata lisa, em geral de cor vibrante, ate
o guarda-roupa preto “leve-me a serio” da Cidade de Nova York, a cor ou a
falta dela definiram a tendencia para a decada. Eu nio sabia entio, mas meu
livto de moda, Fabulous Yow: Unlock Your Perfect Personal Style, com um
capitulo dedicado ao significado da cor que vestiamos, seria o inicio do meu
fascinio pelas cores e pela cura.

Os astros se alinharam e, quando a situagio se acomodou, senti-me
orientada a mudar para Los Angeles. Um sonho transformado em realidade.
Adeus aos invernos — ¢ mais tempo para escrever, com meus dias de modelo
no espelho retrovisor. Desembarquei em Los Angeles com entusiasmo e,
pouco depois da chegada, inimeros anjos comecaram a aparecer, contando-
me historias em cores. Fiquei com raiva e imaginei que queriam arrefecer o

IMeL EICSL"jL‘} de escrever o romance quc nunca esCreveri.



Na epoca, eu nao fazia ideia de que essas historias acabariam esquecidas

r . = . .
nas gavetas ¢ so voltariam a fazer parte da minha vida dez anos depois. Mesmo
entdo, nio passava pela minha cabe¢a que elas eram o destino que eu havia

pcdidr_}.

Os que sao os chakras!?

Os chakras so passaram a ocupar a minha mente quando comecei a lecionar,
Mais tarde, publiquei as fabulas como um baralho de cartas oraculares, em
edicio independente. Essas cartas tiveram tanto sucesso, que nio consegui
mais prndu;r:ieius por conta pn’nprirﬁ. Encontrei o editor pcrﬂ:im ¢ O Novo
nome: Chakra Wisdom Oracle Cards. Até o momento em que escrevo esta
introducio, essas Cartas ultrapassaram a cifra de mais de 100 mil exemplares
vendidos.

As minhas pesquisas sobre a energia da cor continuaram e comecei a
ensinar a ler as cartas, adotando o sistema dos sete chakras de uma maneira
totalmente inruitiva. Embora eu nio tivesse treinamento formal nos chakras,
percebi que eles eram os fileros pelos quais poderiamos transformar nossas
vidas por completo. Quanto mais eu trabalhava com os chakras, mais tomava
consciencia de um poder tio pouco compreendido, que eu nio sabia se
poderia traduzi-lo para aqueles que nem mesmo imaginavam possui-lo dentro
de si.

Os chakras contéem tudo o que precisamos para aliviar nossas tribulacées
pessoais ¢ preservam as ;1pridf-r:5 necessarias para lidar sem ::sfnrgn CoOm os
desatios da vida. Quanto mais eu me aprofundava nos chakras, mais descobria
um conhecimento moderno das respostas internas que eles continham — desde
(JUE 0§ USASSCINOS,

Fui testemunha de progressos incriveis de pessoas que aplicaram os
IreCursos 51115'.‘."1(15 Ll“f'i (__]-1:.11'(1_:15 'L]U.E cul hf.l"'.'rif.l ﬂd.{]tildf) pﬂ.l_:.l ]T‘Ilrﬂ TIIE ST A. EE[].H

simplesmente se transformaram. Aprendi que o nosso proposito ¢ definido



por nossos sofrimentos pessoais ¢ pelo que tentamos ignorar, ¢ que nossos
chakras internos guardam chaves para liberar a felicidade que rtodos
procuramaos.

Os chakras nio sio o caminho, mas 0 mapa que todos temos, bastando
apenas aprender a usa-lo para encontrar aquela evolucio pessoal elusiva e a

transformacio espiritual que todos almejamos.

A base das crencas é sempre 0 medo, a base do conhecimento &
sempre a fe

Anos atras, quando cheguei a Hollywood para iniciar minha jornada intuitiva,
era frequente me encontrar com atores ¢ pessoas dotadas de grande
criatividade. Certo dia, em um encontro com amigos, estando eu junto ao
balcio do bar, um ator muito conhecido volrou-se para me olhar de frente,

“Voce realmente acredita nessas bobagens que faz?”

Lu respondi: “Nio. Eu nio acredito nisso. Eu sei isso”.

Quando relembro essa conversa, ocorre-me que me expressei com
determinacio. Talvez por isso ele nem rtenha replicado. Nio ha como
contestar esse nivel de conhecimento. Ele nio se dirigiu mais a mim, nem uma
unica 1_1:1[:1\.-’1‘:1.

Esse foi outro momento crucial. As pessoas passam anos tentando mudar
crengas, o que ¢ como rearranjar espreguicadeiras no Titanic. Em si e por si
IMCSITIAS  AS L'l'{'_".l'lls'.'lﬁ l._'l.'.l]'!té]ﬂ uma lf]_li:l_giﬂ th'_" Up“ﬁigilh 18] pilﬂﬁl} 'LIUL" L
conhecimento se baseia na fe.

Por exemplo, pessoas que praticam yoga nio acreditam que se sentem
melhor que ourras, elas sabem que se sentem melhor. Assim, o conhecimento e
uma experiencia verdadeira, enquanto a crenca ¢ uma teoria que pode ou nio
se aplicar a vida — mas muiras pessoas continuam 2 carregar esse peso

L'lfSl'lECESSHTiD,



A iluminacao é simples...

. vem sendo o meu lema ha muitos anos, por isso a minha tendencia ¢
dispensar o jargio tecnico. O meu objetivo ¢ dar vida aos seus chakras e
torna-los acessiveis a voce. Enquanto apresento um pouco de historia, lembre-
se de que este livro ¢ um ponto de partida para despertar e sentir os seus

chakras.



O que sdo os chakras?

Chakra ¢ uma palavra sanscrira rraduzida como “circulo” ou “roda”. Os sete
centros de chakra presentes em nosso corpo sio “vortices” de energia em
constante movimento. No sistema ocidental, os chakras correspondem as
cores do arco-iris. O primeiro chakra localiza-se na base da coluna vertebral;
os demais se elevam pelo interior do corpo fisico ate o ultimo, situado logo
:lL_iITI:]. L'}.l,-.l tt_‘.ll_'}l} L:l.il Ci].b{fls: d C L_]-I."ln-[:ldl:l 1..1'._'| L'h:l!";l-:-l Llfl COTOA OU COTON ::ll-i{].

Cada chakra vibra com uma frequencia especitfica e, quando associados a
praticas de mediracio, operam como instrumentos que nos pdem em relacio
com os reinos angelicais. Cada roda de energia tem associacoes mente-corpo-
espirito especificas.

Quando descobrimos esses meridianos de energia (chakras) e sabemos
como operam, entramos mais facilmente em sintonia com a nossa energia
vibracional emocional, fisica e espiritual. O resultado ¢ uma paz interior
natural, com uma harmonia genuina que poucas pessoas realmente desfruram
na vida.

Esses centros de energia rodopiante tém um poder espiritual que promove
a cura, favorece a superacio das dificuldades e ativa a lei da arracio.

Segue abaixo uma descricio sucinta dos sete chakras de acordo com o
entendimento moderno que temos deles. Cada chakra tem um nome sanscrito

¢ uma cor CL"Il'l'E‘.‘SPL‘JllL'lCI]T_'C.



INFORMACAO

Considerando a energia dos chakras como uma ideia abstrata, podemos trabalhar com a limpeza
energética. Entendendo-a como uma jornada interior, porém, significa que temos dentro de nos
tudo o que precisamos.

Os chakras

Primeiro Chakra (Vermelho): Muladhara

Localizado na base da coluna, Muladhara ¢ o chakra da raiz. E uma energia de
embasamento, f‘i}-;:uﬁ':‘m, ¢ representa um momento de a:ri:u;iﬂ. A cura da raiz ¢
o comego da individualidade pessoal. O chakra esca associado a cor vermelha,

que inflama a PaixXao mterior. Chave do chakra: Fonrte.
Segundo Chakra (Laranja): Svadhishthana

Localizado na regiao abdominal, este chakra governa a circulagio ¢ a
motivacio. Ele abriga o ttero ¢ a energia feminina, o que faz dele o caralisador
do movimento da criacio. Escolher e perceber a diferenca entre emocoes
maduras e imaturas ¢ tarefa do segundo chakra. A cor laranja vibra nessa

]{':l'{_'L{lllf_"]'ll;_'i:L Ch:w:: {_ll’.‘.l l._‘]'I:LI'{l":l: DL‘.H.EI'UI':L
Terceiro Chakra (Amarelo): Manipura

Localizado no plexo solar, o terceiro centro de chakra ¢ o nosso instinto. E
aqui que um pressentimento, uma sensacio visceral se manifesta. Nessa regido
SC originam os p:l]pin:s., O Pensamento INtuitivo ¢ o nstinto de luta ou ﬁlgu. A
cura radiante tem o objetivo de concentrar o pensamento na conscicncia
superior. A cor amarela vibra com este centro de chakra. Chave do chakra:

Radiancia.

Quarto Chakra (Verde): Anahata



ﬁqui ultrnpuﬁsumns o fisico e entramos no dominio do COTagio, a parte nossa

que nos abre para dar e receber amor. E um lu gar de carinho e cuidado. A cura

livre. inteera e vitoriosa implica harmonia e inspira um coracio aberto. Verde
t o p ]: 5

¢ a cor que vibra no quarto centro de chakra. Chave do chakra: Aberrura.
Quinto Chakra (Azul): Vishuddha

Este chakra vibra na regiio da garganta. Este centro rege nossa comunicagio
aberta e honesta com os outros. A cura pela pureza nos permite expressar a
nossa verdade. Como ele governa a expressio de todos os tipos, podemos
observar que a m:mif‘ust:lgiu criativa esta em acdo. O azul vibra o quinto

chakra. Chave do chakra: Expressio pura ou verdadeira.
Sexto Chakra (Indigo): Ajna

O sexto chakra, tambem conhecido como terceiro olho, ¢ o guardiio da nossa
verdade interior. E aqui que vemos o nosso passado e os grandes segredos do
conhecimento interior. A medicina da intuicio ¢ o conhecimento mistico em
que veremos ou negaremos o que sabemos ser verdade. Associado ao mdigo, o
poder deste chakra consiste em ver em profundidade. Chave do chakra:

Intuicao.
Sétimo Chakra (Violeta ou Neutro): Sahasrara

Este ultimo centro de chakra nao esta localizado no corpo, mas acima dele. E

aqui que a coroa se abre para o divino, possibilitando que a inspiracio entre
' i i T s . . .t

em nos. A cura da coroa ¢ a conexio com o que ¢ infinito e invisivel. A cor

violeta e sua energia vibracional residem no setimo chakra. Chave do chakra:

Infiniro.
Sistema de Chakras Ocidental

Nossos sete chakras ocidentais regem os principais centros de energia do

nosso corpo. Quando associados a meditacio, a disciplina fisica ¢ a intengio,
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Histéria dos Chakras

Comece aqui: historia versus historia seletiva

Muitos aurores que escrevem sobre os chakras se referem ao que acreditam ser
um mapa antigo de sete belas cores do arco-iris. Um dos aspectos mais
notaveis sobre os sete chakras como os conhecemos no mundo ocidental ¢ a
suposicio de que vestigios sobre eles podem ser encontrados em tempos
remotos da historia.

No entanto, muito poucas sao as inﬂ“n‘m:lgfac:a, ¢ ¢m gcr:tl diﬁptl‘:-‘u:ls,
disseminadas sobre os chakras antes do final do seculo XIX| quando ideias e
l_"!]._f.fltil_'ﬂf'i- C]‘ICE:LI‘:HTJ A {-:}'L_il'_{l_'rlti_' l_"".'ll_ ﬂ-lL'iU thf tl‘:ldtli;'ﬁt_’f-i '[_Iul.'_‘.";tif.lﬂ:{l‘l.-"l_'iﬁ L{L' LEXTOS
sanscritos; quando concluidas, eram de muiro dificil entendimento.

Acredito que isso se deva tanto a linguagem ¢ ao modo como ela ¢
intm‘prﬂt:{du quanto as diferentes CONCEPCOEs dos chakras. Alem disso,
lembre-se de que estilos de vida culturais sio tio variados quanto os valores.
Essa pode ser uma explicacio simples da razio por que a descoberta e o uso
dos nossos chakras se tornaram rio diferentes.

Um dos livros de leitura mais facil sobre a historia dos chakras ¢ de
autoria de Kurt Leland, historiador e pesquisador. Em seu livro Rainbow Hmr_‘p:

A History of the Western Chakra System from Blavatsky to Brennan, ele mergulha
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entendera por que nenhuma “autoridade em chakras™ ousou admitir que a
percepgio do sistema de chakras ocidental ocorreu em um centro de retiros
experimental como Esalen. No entanto, em que melhor lugar poderia ter
ocorrido?

Nosso misticismo moderno em torno dos chakras desenvolveu-se em um
lugar que propiciou um ambiente de colaboracio para que as pessoas

-:}:pcrims:ntm-;scn‘j ¢ evoluissem :q:r}iczmdu sua sabedoria intuiciva,
Simplificando a Historia

Embora se possa ter a impressio de que desvalorizei os ensinamentos antigos,
na verdade estou humanizando o processo evolutivo do nosso conhecimento
dos chakras. Se essa hipotese for verdadeira, ela legitima o entendimento
espiritual simples de que temos tudo dentro de nos para fazer tudo isso ¢ muito
mais.

Antes de prosseguir, eu gostaria de lhe apresentar um quadro de referéncia

-

para essas infhrmm_;nfs,
A Tocha Olimpica

O ﬂwgn que sinaliza a abertura das Lﬁlimpiﬂdus ¢ ACESO por uma tocha levada
nio por um, mas por muitos corredores no caminho para os jogos.

Simbolicamente, ela representa o elo dos jogos antigos com os modernos.

A condug¢io da tocha ¢ considerada uma grande honra, pois os que a
transportam levam uma mensagem de paz.

A abertura dos jogos olimpicos ¢ representada pelo acendimento da
ultima tocha. Ninguem pode leva-la sozinho ao longo de todo o percurso,
havendo sempre um revezamento para manté-la acesa e garantir que sua
jornada seja ininterrupta.

Voce consegue se lembrar do nome dos atletas que levaram uma tocha

olimpica? Mesmo que nio nos lembremos de rodos eles, esse esquecimento



Image
not
avallable




¢ QO sistema de chakras moderno encontrou sua posicio dominante na decada

de 1970 em Esalen.

* Nosso sistema ocidental niao abrange toda a sabedoria antiga; antes, ¢ uma
ATvVOre jovem com ralzes antigas.
e A descoberta relativamente recente do sistema de chakras ocidental de

modo algum reduz sua importancia em nossa vida.
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do individuo. No entanto, talvez seja exatamente isso que o mnosso

desenvolvimento ocidental pl‘ﬂtﬂﬂdﬂu O tempo rodo.

Ese...

A nossa interpretacio dos chakras tivesse sustentacio propria? E se a
relacio com o passado nio for direta, com a modificacio de algumas ideias
antigas para adota-las hoje? Tudo bem? Ainda teriamos chakras como os
conhecemos?

Vou deixar VOCE decidir o que ¢ melhor para VOCE. Vou dividir com
voce ferramentas e tecnicas que usei para entrar em Contato com 0s Mmeus
chakras. E ai que vamos comegar: com vocé,

Nio esqueca que estamos comecando com o sistema de chakras ocidental ¢
lembre-se: na tradiciao ocidental, empenhamo-nos mais em manifestar uma

existencia pacifica do que existir para um fim pacifico.
Assim, o ponto de chegada ¢ menos importante que a jornada.

Enquanto na tradicio oriental evoluir consiste em passar pelos chakras para
liberrar-se do corpo fisico, no Ocidente usamos o COTpo fisico para ascender 2
vida que desejamos.

Em cada capitulo dos chakras, voce tera a oportunidade de ver, sentir e
experimentar 0 modo como os chakras modernos podem afeta-lo em suas
rotinas diarias. Vocé tambem encontrara conceitos simples para integrar em
sua vida, os quais lhe propiciarao uma {::}:pﬁriéna.:in vViva, 1'::::-'.pir:1tﬁri:1 ¢
transformadora dos chakras dentro de vocé. Pense em seus chakras como um
curso de pos-graduagio espiritual.

Cada chakra tem uma vibracio de sobrevivencia (mais baixa) ¢ uma
vibracio de paz (mais alta), diplomando-o para o chakra seguinte.

Comece aqui com algumas ideias basicas, atraves das lentes do seu eu
interior sabio, ¢ vocé tera uma compreensio fundamental dos proximos

1_1;&5:’-1L}5.
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que, ao saber como mudar s:::piriruulrm:ntc, ideias familiares antigas pud::n"l SCT

abandonadas em tavor da sabedoria interior.

O que ¢ revelado pode ser curado.

0 PRIMEIRO CHAKRA BLOQUEADO

Muitos estudiosos e "gurus” gostam de discorrer sobre blogqueios dos chakras. 0 que é inferpretado
como um bloqueio pode na verdade ser indicacdo de que o chakra estd ocupado fentando curar-se e
enviando-lhe uma mensagem.

O primeiro chakra ¢ conhecido como sede da alma e abriga nossas crengas
oculras que trouxemos para esta vida. Pense nisso como o que era necessario para a
- i - - . [
sobrevivencia e como marterial herdado dos nossos ancesrrais. Porem. se
imaginarmos uma cobra enroscada, quase sempre a imagem que representa o
I_']]fi"'] [ ] | T C]Hl]{l' A, I_'H.'I-Lifﬂ'l 08 NS '[_'M: rgun LaL: I-}L‘SPE ITATEMOS o | O ]."!l: ol | .
L‘l.l:ﬁ‘:ﬂl.']l'ir‘:ﬂ'tl‘.lﬁ O LIUL' g | 'L'.!'L'Ulfl.'llr!} L-']U igl‘lﬂ].’il]:l..’]'l'luﬁ i L]UL' C uma P:'I_ITL' ﬂCL]lt:l L'I:'I

nossa alma?

QHH&L‘ fﬂdﬂs ﬂdﬁ remos ﬂpf'ﬂd&' wma vaga idl.‘lﬂ dﬂ'ﬁ crencas que governam a nossda

vida.

SE €ste primeiro chakra contem a energia da procriacao, a ideia ocidentalizada
dos chakras trara crencas herdadas que sio transportadas em nosso DNA. Os
chakras modernos formam um mapa que torna a energia acessivel para nos de
maneiras tangiveis, permitindo-nos ver e entrar em contato com o verdadeiro

poder que tivemos desde o inicio.

CRISTAIS E PEDRAS DO PRIMEIRO CHAKRA

Cristais e pedras sio bastante usados para abrir, limpar, equilibrar, ativar e curar
o chakra da raiz.
« Cornalina vermelha: £ uma pedra semipreciosa vermelho-clara usada para arrair

fm‘g a € coragem, criando uma base firme em que se apoiar.
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-.i."r"ll_"ﬂrlllm‘._'ﬂtf, "'-ri._‘ifl sSuas Tiii:-f.l_'..""n' C]‘l(:l-gl;t-lfﬂﬂ Cl'll._'{_'intl'ilndﬂ seu l:S}_']lﬂfgﬂ I‘i:ttlll‘:tl na
terra.

R.r:spirt.

Solte os ombros.

..'.'a'!I.FL'TlHE Dhﬂl_‘l_‘ﬁ_' I.JﬂLi'L' s l':'l.ill".l._'ﬁ CSLA0 NOSTHe momento.

Nio faca nada — apenas observe.

Ao respirar lenta e profundamente, tome consciencia das suas raizes, um
pouco contidas e se debatendo; talvez uma pedra esteja impedindo a passagem de

alguma delas ou o solo esteja muito seco e duro.
Respire e continue lendo:

Voce pode dar as suas raizes em crescimento rudo o que elas precisam. Ha
alguma vertente subterranea? Essa agua mineral limpa nutre as raizes. Agora elas

estio crescendo alem do seu arual qu adro de referencia.

Como as raizes de uma rosa, que sao fortes o bastante para romper o solo
m‘gilnsn ¢ prosperar, convido-o agora  a deixar que  suas raizes crescam
CNErgericamente mails fortes ¢ maiores.

f"‘s.prnﬁmdﬂndm—sf:... Penetrando mais € mais... Na rerra.

Enqu:mm 5€ E}{p:ll"ldt_‘lﬂ para o interior da rerra, pﬂru:r:b:l que essas 1':1mif'icm;ﬁcs
u:m:rgéticus CStao L‘]lcgundu...

A um belo e rico solo...

f'-"s.gun de nascente deliciosamente iimpﬂ...

Terra umida e tépid:l...

E essas raizes ficam AgOTA Mais fortes e maiores do (que voce Jamais imaginou,

Onde voce cresce, forma-se uma nova base.

Enspirﬂ, L‘ht‘gﬂndn a sua consciencia desperm; deixe que a energia dessas raizes

SLI]_'!I!_ L'“l'ﬁ"lf:lll'lf_'l'ltﬂ' Fli'll'l'l 'l..-'l."i{_"&; 40 C]'IL"EH]’.'EITI 40 5CLl l_']l'iI'I'IE'il'{'! L'I"ll'll{l'fl 1na bﬂﬂﬂ l_'lL"!l
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¢ reserve alguns minutos para registrar o poder pessoal que voce sentiu.
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firmemente pi:mt:u‘ln:; no chio, ter o direito de estar aqui, valor derivativo

bascado em sua procedéncia, medo da independencia pessoal, segredos de

familia, ser contido

MANIFESTAGAO DA INTENGCAO

O vermelho estimula a 1'4::11i:a::1g:'m de aros de criacio. E onde COMECAmos, onde nos

propagalros. ;""'!.L]l_li COMecd I 111’!'1}}‘._‘311 L'lL' lfllL'lD 0 L]_LIL' a0 il"lfl._'l'pfﬂ_" 1o C;Il'llilll'lli_‘.l ll_'ll._'fl

Llr::ir:ju do nosso cul';u_;ﬁu. ¥ :1q1.1i (que voce inicia seu caminho e onde sua base de

- 7 "'] = P o= ]
LTPL'TZL'-.;LTLI‘E COma fL‘Jl‘l‘ll:l. L 1nic1o!

Apora, se voce pudesse criar QUALQUER coisa, o que seria? (Preencha as
Ag e | 1

lacunas.)

Meu dc::cju oculro mais p rofundo C
Se 1q minha fonte de cru:l'gi 1 ¢
o s entao 0 tesultado e
De que apoio preciso?

§ i & . g T | g > o ™ i v
Recorra a meditagao da raiz, se necessario. Voce precisa ir mais a fundo? Havia

mais a desvendar? De que fonte voce gostaria que suas raizes bebessem ou se

abastecessem?

The servem mais?

Are que ponto voce estd preparado para desembaracar-se de antigas cren¢as que nao

QUANDO 0 PRIMEIRO CHAKRA ESTIVER PERTURBADO, OBSERVE 0

ANTERIOR



Image
not
avallable




Citam-se aqui calculos biliares, infeccdes renais, inflamacio da prostata,
infeccoes da bexiga e problemas de fertilidade. Os disturbios do segundo
chakra sio agudos, pois as emocoes sio ativadas aqui. De modo geral, eles
pl‘nuudtm dos seguintes fatores:

o« medos relacionados ao dinheiro

¢+ sentimentos de desvalorizacio

¢ cmocoes reprimidas (escondendo nossos verdadeiros sentimentos)
Sugestoes para Amenizar os Disturbios Fisicos do Sequndo Chakra

Como as nossas emocoes sdo fileradas pelo segundo chakra, ¢ preciso revela-
Ifl..ﬂ l_"l':'_'ll'f.l LIUL' Si:jiﬂ-n L'Ul'ﬂlif.'l.";- th ilgil'jt_‘ dll]g] I UIm Carrd ¢oimm uim F'L[ o ACC lﬂl'f_'ldﬂl'
¢ ourro no freio. E assim que o seu corpo sente emocoes conflicantes.

Procure aplicar os recursos de centramento e som das paginas 164-67 para
se concentrar. Depois de encontrar o seu centro, escreva uma carta de amor
para as emogoes sobrecarregadas acima.

Por exemplo:

Queridos medos relacionados ao dinheiro,

Eis por que eu amo voces...

Escreva ate se sentir satisfeito. Nao force uma solucio. Tente nio
consertar. Apenas escreva a verdade como voce a veé. Fique com os seus
sentimentos.

Dica: Voce pode adotar essa técnica para QUALQUER problema fisico;
apenas lembre-se de que ela ¢ dirigida pelo seu segundo chakra e de que essa ¢

uma jornada emocional, nio cerebral.

Aspectos a Observar Para Detectar Estados Emocionais Perigosos

¢ emogdes extremas — as que o levam a imaginar ou planejar acdes perniciosas
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Eu a incentivei a fazer de conta que os conhecia; afinal, ela se inscreveu em
um curso que exigia esse exercicio. Ela concordou.

Duas semanas depois, ela chegou bastante abalada, com o rosto inchado de
tanto chorar, e contou para todos o que acabara de descobrir:

Um dos avos havia gastado toda a sua fortuna no tribunal, lurando para
conseguir a custodia dela e do irmio. Ele perdeu apelo apos apelo ate ficar
SCIIN 11 1].{_'1:1- ﬁtlj’ ENntao : EI 4 | h :l"lfi:]. Ch_L"g.rld L) E'l 111 9] 0 ]'.1[,.'1 f.lL'll.ﬂ ¢ SC¢ 1TOrmnara
independente.

Ela ndo conheceu esse avd, mas descobriu que ele morreu no dia em que
{'_111]. SC INsSCreveu l._]'.’_ll':l O CUrso.

Perguntei-lhe como ela se sentia em relacio aos pais agora.

Com olhos pensativos, cla disse que ndo importava mais. A Inquietagio
emocional que se instalara havia desaparecido. Ela nio sentia mais toda aquela
raiva ou o ressentimento que carregara durante toda a infancia.

Alguem, em algum lugar, a amara profundamente. Um homem que ela nio
conheceu gastara tudo o que tinha na tentativa de salva-la. O amor que ele lhe
dedicara deu vazio a todos os sentimentos dolorosos e os dissipou nessa

v A - - . ] ]
consciencia. Ela sentiu o amor pela primeira vez em sua vida.

Este ¢ o potencial do nosso segundo chakra: evolucao emocional que nos leva a

maturidade.

EXERCICIO COM O CHAKRA

Meditacao com o Diario / 17 Minutos

“Os fracos nao conseguem perdoar.

O perdio ¢ atributo dos fortes.”
— Mahatma Gandhi

Como cada chakra tem sua propria essencia, voce percebera que cada

P o= Fon " o ! . " o ¥ " /
atividade, exercicio, meditacio e ate visualizacio em cada capitulo assumira as



Image
not
avallable




As emocdes variam desde nenhuma sensacio ate sentimentos tio intensos que
podem nos levar a extremos. Esta visualizacio tem o objetivo de prover-lhe
um recurso que lhe possibilite ver onde vocé esta a qualquer momento e obrer
uma perspectiva emocional — em qualquer situacio da sua vida.

Uma das maneiras mais faceis de fazer isso ¢ por meio da nossa reacio
intuitiva a cor.

lLﬁ:Sf:l_"\-"t” uim momenco l_"l:].]_'il Vi.':iu,fllil'ﬂl' LT ;ll'l.,:L‘l'—ill'iH ac TOT1S .".llﬂ.'fﬂl]j :.!.'l.',.'l';'.’l.\"11

Comece com um alaranjado suave e va intensificando gradualmente essa
cor at¢ chegar ao tom laranja mais forte que vocé conseguir imaginar.

Por um breve momento, volte energeticamente ¢ observe esse leque de
cores a sua frente.

Observe como as cores mais claras despertam menos emocio que as mais
escuras.

Em seguida, imagine seu segundo chakra, cinco centimetros abaixo do
umbigo. Voce consegue observar o seu sentimento?

Contemple o arco-iris laranja a sua frente. Onde voce se situa nesse
espectro de cores?

Que cor combina com voce?

[nterrompa a leitura e, apenas em pensamento, harmonize seu sentimento

interior com a intensidade visualizada do tom colorido.

Quanto mais clara a tonalidade, menos intensa € a emog¢io no momento.
Ao passar pela secio intermediaria e chegar aos rons mais fortes, pode ser
proveitoso usar a técnica da meditacdo com o diario que voee aprendeu acima.

Se voce esta iniciando ngﬂ novo em sua vida, visualize uma cor mais clara,
pois ainda nio descobriu como se sente,

Ao comecar aqui a visualizacio de todos os tons laranja, vocé passara a

sentir a energia vibracional do segundo chakra.
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destes estados:
* pensamento obsessivo
e ansiedade
[ - 3
o odio a si mesmo

Sugestoes para Amenizar 0s
Disturbios Fisicos do Terceiro Chakra

As emogoes do scgundu chakra pndmn desencadear movimentos instintivos
L'IU tt_'l_l_'i_"i]:.'ﬂ L'hil].{l_.’.l l'i'_"I.'lL'iU'[]lH_{HE ::ll Tt".lig :'.-ll_'.ll Llf: ll_ll_.il (L1 h_ E:‘.’I!'.'l.

Seguem alguns aspectos a registrar no diario para aquictar o terceiro
chalkra:

P

e Lutar ¢ avangar, fugir ¢ recuar. Que pensamentos e suas respectivas
emocoes produzem uma dessas reacdes em voce?

e Sentimentos inquictantes se dissipam quando voce se aproxima deles, em
vez de fugir. Como essa postura emocional madura pode mudar seu

pcnsumcnm?’

« [Escreva. Simule um dialogo com a sua ansiedade. O que ela lhe diz?

Problemas Pessoais do Terceiro Chakra

Quando examinamos decisdes prejudiciais, elas nos reconduzem a dicotomia
SCNLIMEntos ]TIHL{'LII'US,“]TIlltLll't'.l-S COMO Ccausa l"r:ibj-itﬂ.

Quando questionado por outra pessoa, o pensamento obsessivo muitas
vezes passa por um momento de indignacio emocional, que pode se

manifestar como culpa.

Por exemplo: durante uma leitura com uma cliente, perguntei se havia

problemas em seu relacionamento. Ela assumiu um tom infantil ao responder



HISTORIA DO PLEXO SOLAR

Ao ministrar uma aula sobre o terceiro chakra, pedi a um voluntario que
descrevesse um momento doloroso da sua infancia.

Muitos adultos esclarecidos introduzem qualquer lembranca dolorosa com

i so=m UMW T= : ; "

as palavras: “Eu aceitei” ou “Nao posso mais culpar meus pais...

Uma mulher confiante e franca se levantou e disse: “Fui abandonada pela
minha mie”.

Todos na sala acenaram com a cabega, indicando entendimento.

Alguns se agitaram quando pedi que ela explicasse o que entendia por
“abandono”. Em um tom que revelava seu papel de executiva, ela respondeu:
“Ora, vamos, Tori. Vocé sabe o que abandono significﬂ".

Eu sabia o que abandono significava. Mas nio sabia o que significava para
ela. A pergunta era sobre o que havia acontecido para que ela concluisse que
fora abandonada pela mie.

Ela entio relatou: “Quando eu era crianca, ao volrar da escola rodos os
1.,.'“:15.. mlﬂh 1 Imae \Fil-:'l.\":l as COSstas P:lr:l ]]-l]m‘ :-llrjuﬂtil‘hrﬂ F!".'].'l-ﬂ | Sfl] o | d.ll: i:ll][fﬂ_ C
dizia: ‘Seu lanche esta na mesa, pegue-o e va fazer sua licio de casa’. Ela nunca
se virava para me olhar ou falar comigo. Ela me abandonou completamente”,

O pai dela trabalhava a noite e ela nunca o via. Quando ela saia para a
escola de manha, ele ainda estava dormindo.

Ficamos em siléncio por :1lgur15 MINUtos, pcnﬁ;mdn... Ha uma energia
natural no silencio, em deixar espaco para o pensamento. Para alguns, a
quicrudc acalma a mente. Para outros. cria desconforto.

Vibracoes ansiosas comecaram a se formar na sala.

Entdo, com uma voz infantilizada, ela acrescentou: “De qualquer modo, eu
realmente nio me importo, porque ele batia na minha mie e eu o odiava. E

nio, nunca vi nem ouvi nada”,
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Uma maneira de alterar essa situacio ¢ entrar em contato com a disciplina
disponivel no terceiro chakra. Na proxima vez que sentir a tentacio de
desisrir, apenas L“g:l a s mesmo: Cara, este sentimento E doloroso, mas wou
encara-lo mesmo assim.

Outra ideia ¢ adiar um desejo de parar dizendo a si mesmo: Este sentimenro
de querer desistir ¢ vital e muiro importante. Ele ¢ muiro forte, e preciso realmente
examina-lo.. amanhd. Pensarei nisso amanhd; por enguanto, vou continuar
persistindo de qualgquer maneira.

Entio decida: ndo farei planos are que esse sentimento passe e ate ter certeza de
que desistir ou abandonar ¢ para o meu bem maior.

Esses pensamentos associados a a¢io sio uma pratica poderosa do terceiro

chakra.

QUANDO O TERCEIRO CHAKRA ESTIVER PERTURBADO,
OBSERVE O ANTERIOR

Uma das coisas a ter em mente ¢ (JUE UM pensamento de baixa vil'rrﬂ;gin pndr
nos levar a um estado que queremos evitar, mas cle COMECA COmM SeNntimentos
de inseguranca ou medo. De novo, se examinarmos o aspecto pmblcm:iti-:n de
um chakra, veremos que ele esta diretamente relacionado ao pensamento
vibracional inferior nos chakras anteriores. O (que sentimos ira ditar os pl;ums-

LILIL’. El':lgil]’.'tfﬂ'lﬂ:-’- OU NAO €1 NOssa ‘ﬁ.-"il[.i".i_

Nossos pensamentos sdo como um volante. So voce pode decidir quem esta no

banco do motorista da sua vida.

ESCREVA SOBRE 0 TEMA

Perspectiva do Antonimo / 7 minutos

Neste chakra, usaremos os antdénimos de forma diferente. Reflita sobre um

sentimento que VOCE sabe que o impediu de aproveitar oportunidades de
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Disturbios Fisicos do Quarto Chakra

Temos aqui: retluxo, arriemia, doenca pulmonar obstrutiva cronica (DPOC),
asma ¢ pneumonia. Os disturbios no quarto chakra se desenvolvem em torno
de questdes relacionadas com:

¢ CXAUSTAD

¢ amargura

® TESSCNEIMeEnto

Sugestbes para Amenizar os Disturbios Fisicos do Quarto Chakra

O quarto chakra clama por cuidado benevolente de si mesmo e consciéncia. O
coracio ¢ docil, mas pode criar confusio quando espiritualmente farigado.
Um dos lenitivos mais eficazes ¢ a meditacio. Lembre-se, uma soneca tambem

¢ um periodo de meditacio. Descanse.
Problemas Pessoais do Quarto Chakra

[nveja, odio, raiva e solidao sio os problemas do quarto chakra,

Durante uma aula, Sally admitiu sentir uma enorme angustia com relacio
ao quarto chakra. Sua familia de origem era um festival de gritos e berros, por
vezes chegando a violéncia. Comentei que ela provavelmente era otima em
administrar crises. 5[11}11‘1:5:1, ela esclareceu que era conselheira de crise. Ela

ganhou varios prémios e criou programas para familias problemaricas.

Sugestoes para Amenizar os Problemas Pessoais do Quarto Chakra

r

Um dos principais componentes do quarto chakra ¢ a compaixio. A
compaixio de Sally por aqueles que ela orientava era imensuravel. Nio
obstante, tinha pouca compaixio por si mesma.

Ela tomou a decisio de descansar e envolver-se com algo em que nio fosse
lider, mas apenas participante ¢ estudante. Passou entio a participar de

atividades individuais em ambiente de sala de aula, encontrando a solucao
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segundo chakra, e pensamentos podem transformar-se rapidamente em
vontade de desistir.

No processo de criacio do nosso mapa de manifestagio, podemos tender a
procurar orientagdes quando ja temos nosso destino de chegada. Isso ocorre
de modo especial na erapa de aprendizado da leitura do nosso mapa.

Continuar na direcio certa significa reorientar scus sentimentos para o
que vocé realmente deseja e, mesmo sentindo medo, decidir-se a realizar esse
desejo de qualquer modo.

Na terceira semana, ela admitiu estar pensando, conforme suas proprias
palavras, que “rudo isso estava errado”.

Existe uma grande diferenca entre forcar-se a fazer algo ¢ realmente
desejar alguma coisa e sentir-se “balancar”, Lembrei-lhe que cla podia mudar
de ideia, se quisesse. Ela logo entrou em um estado de agiracio emocional.

Esse era o sonho dela — o que ela realmente queria!

Alguns participantes comecaram a sugerir que se tratava de um bloqueio
no seu terceiro chakra, e talvez seu instinto estivesse lhe dizendo algo.

Ela repetiu que essa padaria era de suma importancia para ela e que era
fundamental que outras pessoas pudessem ter as lembrancas maravilhosas que
cla guardava.

As vezes, quando perseguimos o sonho de recriar uma lembranga, pode ser
que queiramos fazer alguem feliz. A nossa alma quer provar que, por meio de
nossas acocs, a familia p::rdt: voltar a um tempo m ais feliz.

Pedi a ela que esclarecesse seu processo de pensamento: Esse e o seu sonho
ou ¢ um sonho que voce acha que deve realizar por causa de outra pessoa?

Uma profunda tristeza romou conta dela. Nesse dia, ela saiu da aula
chorando.

Na quarta semana, Kate esteve ausente. Para seu proprio bem, ela voltou

na quintﬂ semana ¢ admitiu que re almente nio {_]U,Cl'iil uma p:ll‘lifi{_‘lldt_‘il':l.
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Devemos arriscar estar em v:quillhriﬂ ou em dc:::fquillbrio, ter coragem de
amar ¢ correr o risco de pe rdoar a nos mesmos com o entendimento de que
pun.lt‘mus sentir tristeza 'l_'}i;,‘]n tempo 1.'"..‘.11.‘“{:11.’: ou :lﬂil;flﬂl puln que ignoramos.
Neste ponto em nosso mapa dos chakras, a licio e de coragem.
= . i b

Nosso coracio deve nos conectar com a verdadeira natureza do eSPIrito
em Nnosso eu superior, e 0 que surge ¢ a gratidao que vive no quarto chakra e
abre nosso coracio, prm-'nf::Lﬂdﬂﬂms a ser Hels 2 nos mesmos € a0s nossos

sonhos ¢ a respeitar os sonhos dos outros,
O risco ¢ o segredo.
Em que aspectos da sua vida voce ¢ corajoso?
.‘IIL}L{DS 520 L"L"Il':lill,}.'::k'!ﬂ CITl HIE:U]']_-I, f | :l;lI_L'l']. L.{:l 1'5idf]._ f.I"L ]:'3:11'1_{_" dl_"l TIOSS50 ]']_-I,:Il.'}:}. CIT L]Llf.,"
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caminho pessoal; isso ¢ determinado no quarto chakra.

QUANDO 0 QUARTO CHAKRA ESTIVER PERTURBADO, OBSERVE
O ANTERIOR

£ no rterceiro chakra que os planos sio elaborados. Se o coracio nio se
compromete com um plano, em geral teremos pouco entusiasmo e ate certo
desinteresse em executa-lo. A fidelidade a nos mesmos ¢ a0 nosso coragio
comeca com um plano auténtico. Quando tomamos decisdes com base em um

desejo puro, nosso coragio se abre.

EXERCICIO COM 0 CHAKRA / ESCREVA SOBRE 0 TEMA

Exercicio Intuitivo: Perspectiva do Sindénimo / 4 minutos
1 Faca uma lista. Escreva o mais rapido possivel os fatos, sentimentos ou

experiencias que deram uma grande alegria ao seu coracio.



