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LE SFUMATURE DELLA VITA
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Ritrova il tuo equilibrio,
ascolta la tua energia, vivi con piu consapevolezza.
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Energia

Blocchi
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Questa guida nasce dal mio percorso personale
e dalla passione per I'energia, la consapevolezza

e il benessere naturale. -__n T;

I chakra sono centri energetici presenti in ognuno di noi. =X J

Influenzano il nostro benessere fisico, emotivo, mentale
e spirituale e, quando sono in equilibrio, ci permettono
di vivere con piu presenza, autenticita e serenita.

Spesso, pero, le esperienze di vita, lo stress, le emozioni

non elaborate e le convinzioni limitanti possono portarli

a un disequilibrio, facendoci sentire stanchi, bloccati o lontani
da cio che desideriamo davvero.

Questa guida vuole essere uno strumento semplice e pratico
per aiutarti a conoscere i tuoi chakra, riconoscere i segnali

di squilibrio e ritrovare il tuo centro. Non troverai solo teoria,
ma anche spunti di riflessione, esercizi e consigli da integrare

£ nella tua quotidianita.

66 Quando ti prendi cura

della tua energia,

Desidero che questa guida possa accompagnarti e
in un percorso di ascolto e consapevolezza, ricordandoti i
che dentro di te esiste gia tutto cio di cui hai bisogno
per ritrovare equilibrio e armonia.

Ogni piccolo passo di presenza verso te stessa

¢ un grande dono.

ti prendi cura di tutta la tua vita.
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| . Questa guida € uno spazio ’

R\ T Ve puoi : {

e ,{r B ” AL sicuro dove | uoi esplorare, .

-\W ascoltare e ritrovare W
Questa guida € uno strumento pratico per accompagnarti la tua armonia, "8 o/

nella scoperta dei tuoi chakra e per portare pil equilibrio, "% \ seguendo il tuo tempo.
consapevolezza e benessere nella tua vita. e TR !
Puoi usarla con calma, seguendo il tuo ritmo e ascoltando “3&\
cio che risuona con te in questo momento. .

. Q L%ommﬁnw é IMZM/MM

Compila il test per avere
un'idea di quali chakra
sono piu in equilibrio

e quali, invece, richiedono
piu attenzione in questo

Prenditi del tempo per leggere

ogni pagina senza fretta.
|| || Lascia che le informazioni
siano uno spunto di riflessione

e non una regola da seguire.

momento della tua vita. .
-
‘ﬁ_.
Lt_j:.\gl la scheda di ogni chakra, Metti in pratica gli esercizi,
dove troverai significato, temi le visualizzazioni, le semplici
principali, segnali di squilibrio pratiche e i suggerimenti
e consigli pratici per riequilibrarlo. proposti. Scegli cio che senti
Puoi iniziare dal chakra che senti giusto per te e adatta tutto
pitl “attivo” o da quello che il test alle tue esigenze e al tuo stile
ti indica come piti bisognoso di attenzione. di vita.
é ; _ 0% e Wéw ! -g MM&O come WWW 5&/ V%w
Dopo qualche tempo, fermati Questa guida pud diventare
a osservare come t senti. + Ln lentE) di riferimento da consultare
Puoi ripetere il test per notare > v ogni volta che senti il bisogno
eventuali cambiamenti di ritrovare il tuo centro, di comprendere
e pel‘ceph'e i tuoi prngressi_ mﬂg[i(} le tue emozioni o di pmnd@i‘ti

cura della tua energia.

— &5 -

&2, Ogni percorso & unico e ha il suo tempo.
- Anche piccoli passi possono portare
grandi cambiamenti.

X MNon € necessario fare tutto insieme;

i segui cid che senti pit adatto a te.

& Questa guida & un sostegno, non sostituisce
il parere di un professionista sanitario.
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I chakra non sono elementi
0 fisici, ma centri energetici

che fanno parte di un sistema
i i_g@ N : sottile, sempre in movimento  /
) e in relazione tra loro.

I chakra sono centri energetici presenti nel nostro corpo :
che ricevono, trasformano e distribuiscono I'energia vitale. %
Sono come dei ponti tra il corpo, la mente e lo spirito

e influenzano il nostro benessere fisico, emotivo, mentale

s € spirituale.

CM’M - __'Q.Q;g.

Ogni chakra & collegato a specifiche aree del corpo,
a emozioni, pensieri e aspetti della nostra vita.
Quando I'energia scorre liberamente attraverso tutti i chakra,
ci sentiamo in equilibrio, vitali e pit consapevoli.

Se invece uno o piu chakra sono in disequilibrio, possiamo
sperimentare blocchi a livello fisico, emotivo o mentale.

»

o
& | &
I sette chakra principali lavorano insieme, come gli ingranaggi . - Vg
di un sistema. Ogni chakra influenza e viene influenzato dagli altri, S
per questo ¢ importante guardarli nel loro insieme e non in modo 1»0]&1:

VY porte G oo 0 il

I chakra ci accompagnano nel nostro percorso di vita, collegandoci
alla nostra parte piti materiale ¢ concreta (radici) e alla nostra
parte piti spirituale e intuitiva (corona). Rappresentano il continuo .
scambio tra cio che siamo nel mondo e cio che siamo nella nostra essenza, ™

e 87 V%, QO

Corpo fisico Emozioni Mente Spirito Energia
Salute, vitalith Gestione emotiva, Pensieri, convinzioni Connessione interiore, Flusso vitale,
e benessere generale autostima, relazioni e chiarezza mentale intuito e crescita equilibrio e

% personale armonizzazione
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[ sette chakra principali sono come le tappe di un viaggio: %
ci accompagnano dalla nostra parte pill concreta e materiale ad

fino alla dimensione pit sottile e spirituale.

6 SAHASRARA N

(Habra dello. (oo *

Spll’ltUdII[d, connessione,
fiducia nel flusso della vita.

NA
P 4 Trge Qoo D ¥‘\\

Intuizione, consapevolezza,
visione interiore.

VISHUDDHA
(hapra della Cola

Comunicazione, verita, (
espressione di sé.

ANAHATA o

Amore, compassione,
accettazione, relazioni.

MANIPURA

1 4

5,

&

Autostima, volonta,
fiducia, potere personale.

WA , SVADH!QTHANA

= Ir" (‘/I A "1’!,

Emozioni, creativita,
piacere, relazioni.

MULADHARA
O N T

Sicurezza, stabilita, [
radicamento, fiducia nella vita.

™ —

Ogni chakra & importante e lavora insieme agli altri.

J:/a‘"f’-'r .._'_ ¥

Quando sono in equilibrio, I'energia scorre liberamente e ci sentiamo pit presenti,

serene e in armonia con noi stesse e con la vita.

La tua connessione con "Universo,
la spiritualita e il senso pit profondo F
della vita. Ti aiuta a vedere oltre, \
a fidarti e a sentire di far parte
di qualcosa di piti grande.

La tua guida interiore, I'intuizione

e la chiarezza mentale. Ti aiuta a vedere
le situazioni da prospettive diverse

e a fidarti della tua saggezza interiore, /1)

La tua voce autentica, la capacita
di comunicare cit che senti e di esprimere
la tua verita. Ti sostiene nell’ascolto
e nel dialogo sincero con te stessa

e con gli altri,

S

S
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Il tuo centro di amore e connessione.
Ti aiuta ad aprirti a te stessa e agli altri,
a coltivare la compassione e a vivere
relazioni pili autentiche e armoniose.

La tua forza interiore, la capacita

di scegliere e di agire. Ti sostilene
nell'autostima, nella determinazione
e nel ritrovare il tuo potere persenale.

La tua energia vitale e il movimento. Y
Ti aiuta a vivere le emazioni, la creativitd, \
la sensualita e il piacere, favorendo '

relazioni pill sincere e appaganti. “V 2 W

‘t;{‘
La tua base, il radicamento e il senso N
di sicurezza. Ti sostiene nel sentirti al sicuro, ~ /
nel vivere il presente e nel costruire
le fondamenta per la tua vita.
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Le radici che mi sostengono,
la sicurezza che mi permette diﬁ'orire.

Base della colonna vertebrale,

Fosizione tra il perineo e il coccige

Colore Rosso
Mantra LAM a .
Elemento Terra % -

Parola chiave  Radicamento =

Sicurezza, stabilita, appartenenza,

Ci parla di e Lo :
fiducia, bisogni primari

Soanifs “i/ ,U

[ L.‘ L4
Il chakra della radice & la nostra base, la connessione con la
; Terra e con il momento presente. Rappresenta la sicurezza
: ! interiore, il senso di appartenenza, la fiducia nella vita e la capacita
di prenderci cura dei nostri bisogni. Quando é in equilibrio ci
sentiamo stabili, presenti, protetti e abbiamo la forza di affrontare
le sfide con sereniti.

N Qe chide sl Q). Sty e ifsir

Sensazione di insicurezza

Paure legate al futuro

Difficolta a sentirsi “nel proprio posto”
Stanchezza e mancanza di energia
Tensione nel corpo, soprattutto rafforzare?
a gambe, piedi e zona lombare

Bisogno di controllo

) Xl Yo momerte per Lo

Porta l'attenzione al respiro e immagina radici che partono
dalla base della tua colonna e scendono nella Terra, profonde
e luminose. Visualizza queste radici che ti donano stabilita

e sicurezza. Restati qualche minuto in questa connessione,
sentendo il sostegno della Terra sotto di te.

Mi sento al sicuro nella mia vita?
Cosa mi fa sentire veramente
a casa? Quali radici desidero

W%W&-

i MV
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W dell Sacrs :
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La mia creativita scorre libera, A
come f’acquu che si fmsforma e rinasce.

Posizione Sotto I'ombelico, nella zona pelvica Y

Colare Arancione iy
Iu

Mantra VAM

Elemento Acqua

Parola chiave Creativita

Emozioni, piacere, sessualita,
relazioni, abbondanza, flessibilita

Signifcel e ety

1l secondo chakra e il centro delle emozioni, del piacere e della
creativita. E collegato al nostro mondo interiore, alla capacita

di sentire, di godere della vita e di entrare in relazione con gli altri.
Ci aiuta ad accogliere il cambiamento, a fluire con cid che accade

e a vivere con pili leggerezza, spontaneita e fiducia.

Quando é in equilibrio, ci sentiamo vitali, creativi e aperti al piacere
di vivere, senza sensi di colpa.

‘&é [Z{wwé E"M‘ e @ ()(/;ME?' f:ﬁ r:ﬁaggwm

Emozioni intense e difficili da gestire Mi di :

Sensi di colpa legati al piacere i_permetm‘ 4 hem'f = !
Blocchi creativi e vivere le mie emozioni?
Difficolta nelle relazion Do spazio al piacere e alla
Paura dell'intimiti o della vulnerabilita creativita nella mia vita?
Squilibri nella sfera sessuale Quali relazioni mi nutrono
Tendenza al controllo o alla dipendenza e quali invece mi svuotano?
emotiva

r"" \@ %’ff ﬂwf’ﬂﬁ"zﬁ‘ /m’f le

Porta 'attenzione al tuo respiroe, proprio sotto 'ombelico.

Imrmagina un'acqua calda e luminosa che scorre dolcemente

in questa zona, sciogliendo tensioni e blocchi. Permetti alle emozioni
di fluire, senza giudicarle. Puoi anche muovere il corpo con dolcezza,
- seguendo il ritmo che senti dentro di te.

iy

Ci parla di

e @ & & @& & @
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3. MANIPURA >+

",. _.;E-/?:-; "'\r_,- ] , 2,8 ,’f { ) &
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= Il mio potere personale ;
R O nasce da dentro di me.
4 : { _
"l : i Posizione Sopra 'ombelico, plesso solare {
- Colore Giallo
4 ;'_-_i Mantra RAM
Elemento Fuoco y
i
Parola chiave ~ Autostima || '3
i
) ciparladi Volonta, deltermma.z[one,l fiducia \W
nelle proprie capacita, azione k

eq/ enehgia
Il terzo chakra € la nostra forza interiore, il centro del potere
INE </ personale e della volonta. Rappresenta la capacita di agire,

'ud’ ; f - di fare scelte consapevoli e di realizzare cié che desideriamo.
- 14 '~ Quando & in equilibrio ci sentiamo sicure, determinate
g e in grado di affrontare la vita con fiducia, mantenendo

&S un sano senso di autostima e di responsabilita verso noi stesse.

S Quands hicke llorcins Q). Sunly e rifsion

Bassa autostima

Mi sento libera di essere
me stessa?

Credo nelle mie capacita?
Sto vivendo la mia vita

o sto solo rispondendo
alle aspettative altrui?

Difficolta a prendere decisioni
Paura di esporsi e di essere giudicata
Sensazione di non essere all'altezza
Tendenza al controllo o alla rigidita

i Senso di stanchezza e mancanza di energia
; . - Difficolta nel portare avantii propri progetti

\ {1 X Y momenler per T

S - Porta l'attenzione nella zona del plesso solare. Immagina

y una luce gialla e calda che si espande ad ogni respiro, riempiendoti
7 ~ di forza e sicurezza. Senti il tuo potere personale che cresce
/4~ /  etisostiene. Ripeti mentalmente: “lo credo in me. Posso scegliere.
Posso agire. Sono capace.”
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" 4. ANAHATA

b habra el (o=

= +$ S - — .

R Il mio cuore é uno spazio sicuro, <
dove posso amare, ricevere e essere me stessa. ‘\‘_ii %
L P
Posivinne Centro del petto, 'l$ \\
BLEL tra le due mammelle
Colore Verde e Rosa
Mantra YAM
Elemento Aria

Parola chiave = Amore

Amore incondizionato, compassione,
accettazione, equilibrio, connessione

Rk

Il quarto chakra & il ponte tra il mondo materiale e quello spirituale.
E il centro dell’amore, della compassione e dell’accettazione,

verso noi stesse e verso gli altri. Ci permette di dare e ricevere
amore in modo equilibrato, di creare relazioni sane e di sentirci
parte di qualcosa di piii grande. Quando é armonizzato, il cuore

si apre con fiducia, portando pace, gratitudine e connessione

con la vita.

Ci parla di

Difficolta ad aprirsi agli altri

Paura di soffrire o di essere ferita

Relazioni disequilibrate o dipendenza affettiva
Rancore, delusione, difficolta a perdonare
Sensazione di solitudine anche in compagnia
Chiusura emotiva e protezione eccessiva
Difficolta a ricevere amore e a sentirsi degna

Mi permetto di amare

e di ricevere amore?

So perdonare, lasciar andare

e aprirmi a nuove relazioni?
Come posso nutrire ogni giorno
il mio cuore con gentilezza,
verso me stessa e verso gli altri?

LB Y momenlerper 1o

Porta le mani sul cuore e senti il tuo respiro. Visualizza una luce

verde e rosa che si espande nel petto, portando amore, pace e apertura.
Rimani qualche minuto in questa connessione, sentendo che puoi

dare e ricevere amore in modo naturale e sicuro.

Ripeti mentalmente: “Il mio cuore € aperto, accolgo la vita con fiducia.”
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. VISHUDDHA

3 _ (hatre delle Cpola

— _..3,.____. .

La mia voce é autentica,
veritiera e libera di esprimersi.

Alla base della gola,

Posizione , ;
tra il mento e le clavicole
Colore Azzurro
Mantra HAM
Elemento Etere (Spazio)

Parola chiave =~ Comunicazione

Espressione, verita, autenticita,
ascolto, creativita, confini

St o ey

1l quinto chakra é il centro della comunicazione e dell'espressione
autentica. E la nostra capacita di dire ci6 che sentiamo, di scegliere
le parole giuste e di ascoltare con il cuore. Ci permette di esprimere
la nostra verita, di essere noi stesse e di dare voce alla nostra
creativita. Quando ¢ in equilibrio, comunichiamo con chiarezza,

ci sentiamo ascoltate e riusciamo a esprimere i nostri pensieri ed
emozioni in modo sereno e rispettoso, senza paura del giudizio.

QY kol i) Gt

Difficolta a esprimere cio che si sente
Paura di parlare o di esporsi
Tendenza a trattenere emozioni
Senso di non essere ascoltata
Comunicazione poco chiara

o conflittuale

Blocchi creativi

Mal di gola frequenti

o tensioni nella zona del collo

Ci parla di

Mi esprimo davvero

in modo autentico?

Ci sono parole che tengo
dentro per paura di ferire

o di essere giudicata?

Che cosa desidero comunicare
di pit1 nella mia vita?

Ascolto la mia voce interiore?
Le do spazio?

N G Yo manert per b

-/ Chiudi gli occhi, porta I'attenzione alla gola e immagina
una luce azzurra, fresca e luminosa. Con ogni respiro, senti che
la tua voce si libera, morbida e chiara. Puoi appoggiare una mano
sulla gola e ripetere mentalmente: “La mia voce é preziosa.
Yarlo con sincerita e rispetto.”
Permettiti di esprimere cit che senti, anche solo per te, attraverso
la serittura, il canto, il disegno o semplicemente parlando ad alta voce.
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La mia intuizione mi guida,
vedo con chiarezza dentro e oltre.

Al centro della fronte,

Posizione tra le sopracciglia

Colore Indaco
Mantra OM
Elemento Luce

Parola chiave Intuizione

Saggezza interiore, chiarezza,
percezione, immaginazione, visione

Sigficals- o energia

[l sesto chakra é il centro dell’intuizione, della percezione e della
visione interiore. Ci permette di guardare oltre 'apparenza, di
comprendere cio che non é visibile e di fidarci della nostra guida
interna. £ il ponte tra la nostra mente razionale e la nostra parte pit
profonda e spirituale. Quando ¢ in equilibrio, abbiamo una visione
chiara, fiducia nelle nostre intuizioni e capacita di prendere decisioni
in linea con il nostro vero sentire.

. Quandecide irsine Q) St o rifsine

® Confusione mentale Mi fido della mia intuizione?
Difficolta a fidarsi della propria Ascolto i segnali che la vita
intuizione mi invia?

vepsicr] Hpesitivi e ansia Sono aperta a vedere le cose
da un’altra prospettiva?

Qual é la mia visione per il
futuro?

Che cosa mi impedisce di
seguire la mia voce interiore?

..; w Un momenl- per- le

Trova un luogo tranguillo, siediti in posizione comoda e chiudi gli occhi.
Porta |'attenzione al centro della fronte, immaginando una luce indaco

Ci parla di

Visione poco chiara del proprio percorso
Eccesso di analisi e controllo

Mal di testa, tensione alla fronte
Difficolta a distinguere cid che é reale
da cid che & solo paura o immaginazione

che si espande e illumina la tua mente. Respira lentamente e con ogni
respiro lascia andare i pensieri confusi. Chiedi interiormente chiarezza,
guidata dalla tua intuizione. Puoi ripetere mentalmente: “Vedo con
chiarezza. Mi fido della mia guida interiore, Tutto mi é rivelato al momento

giusto.” ; mﬂ“’w iqe
i
Lokt
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La mia connessione mi unisce
al tutto, mi guida e mi sostiene.

Posizione Al centro della sommita della testa
Colore Viola e Bianco

Mantra OM o AUM

Elemento Pensiero / Coscienza

Parels chims Connessione

Spiritualita, consapevolezza, unita,
fiducia nel cammino, apertura al tutto

Sl e encyn

[l settimo chakra & il centro della connessione con il tutto, con la
nostra essenza piu profonda e con la dimensione spirituale della vita.
Rappresenta la fiducia, la consapevolezza e la capacita di sentire che
facciamo parte di qualcosa di piti grande. Ci aiuta a dare significato
alle esperienze, a vivere con piti presenza e a seguire l'intuizione

del cuore. Quando é in equilibrio, ¢i sentiamo connessi, ispirati e

in armonia con il flusso della vita, con una visione pili ampia e serena
di noi stessi e del mondo.

AP Qs s llsine Q) S frfains

Senso di vuoto o mancanza di scopo Mi sento parte di qualcosa
Difficolta a fidarsi e ad abbandonarsi di piti grande?

alla vita

Chiusura spirituale o senso di distanza
Confusione, disorientamento

Rigidita mentale o eccessivo controllo
Paura di non essere all’altezza
Mancanza di ispirazione

Sensazione di essere soli o scollegati
dal tutto

Ci parla di

Riesco a fidarmi del cammino
della vita anche quando

non capisco?

Cosa mi ispira davvero?

Qual & il significato che voglio
dare alla mia vita?

Mi prendo del tempo per
nutrire la mia parte spirituale?

/'f tw%nﬂwn&nﬁ'f&f‘ﬁ

Siediti in un luogo tranquille, con la colonna dritta e le mani sul cuore.
Chiudi gli occhi e porta I'attenzione sulla sommita della testa. Immagina
una luce viola e bianca che scende dall'alto e ti avvolge, riempiendoti

di pace e connessione. Respira lentamente e senti che sei parte del tutto,
che la vita ti sostiene. Ripeti mentalmente: “lo sono connessa. Mi fido.
Sono esattamente dove devo essere.” ::




. MULADHARA
(Chatra della Fadice

Sicurezza, stabilita, radicamento,
fiducia nella vita,

2. SVADI ]lSTl- IANA
;m‘ém, «:{fo m:m-

Emozioni, creativita, piacere,
relazioni, sensualiti.

©

3. MANIPURA

Autostima, volonta, fiducia,
potere personale.

4. ANAHATA
1 del, (Jusre

Amore, compassione, accettazione,
relazioni autentiche.

5. VISHUDDHA
Chudon el Gl

Comunicazione, verita,
espressione di sé.

6. AJNA

(habra dol Jerger (Jochio

| nt Lll?,ll mne, C(J]’ISEI](:"\."! JIEZ]{FJ. ¥
visione interiore.

Spiritualita, connessione, fiducia
nel flusso della vita.

—
IL TUO RISULTATO ‘

Somma i punteggi di ogni chakra Da20a25

(il massimo per ogni chakra & 25). Da 15 a 16

| chakra con il punteggio pit basso
sono quelli che, in questo momento,
- - .n .

chiedono pit attenzione.

Da10a 14

==

==—a e

Rispondi con sincerita alle seguenti affermazioni, scegliendo il punteggio che pit
si awacma a come ti senrl ne] ‘momento presente

20000 9000e

0000 90006 0000 29000
|

LEGENDA PUNTEGGI

In forte disequilibrio

Leggi ogni affermazione
con calma,

Assegna un punteggio

da 1 a 5, in base a quanto
ti rispecchia. .F.
Somma i punteggi

di ogni chakra. s l

Leggi il risultato finale.
@ g & \f
7 r =

UL @ @& @ @8
Mi sento sicura nella mia vita quotidiana. ] | ] A ]
Ho fiducia nel mio futuro. [ =
Mi sento radicata e presente nel mio corpo.
(estisco bene i cambiamenti, 3 E [E]
Mi sento a casa, ovunque io sia. | [ |

Vivo le mie emozioni con naturalezza.

Mi permetto di provare piacere e gioia:

Ho una buona relazione con il mio corpo.

Mi sento libera di esprimere la mia femminilita.
Nelle relazioni mi sento autentica.

Credo nelle mie capacita,

Mi sento motivata e determinata.

Riesco a dire di no quando é necessario.
Mi assumo la responsabilita delle mie scelte.
Mi sento in equilibrio tra dare e ricevere.

Mi sento in pace con me stessa. =] ] S
Riesco a perdonare e lasciare andare. [Tt ) e T |
Do e ricevo amore in modo equilibrato. | | B
Mi sento connessa con gli altri. O e O [
Provo gratitudine per cid che ho. [T ]

Mi sento libera di esprimere cio che penso. [ |
Riesco a comunicare i miei bisogni.
Mi sento ascoltata e compresa. i | (]
Riesco a dire la mia verita con calma. I i ]
Mi sento autentica nelle mie parole.

Ascolto la mia intuizione. o o TR 1 e
Riesco a vedere le situazioni da prospettive diverse. ' [1]
Mi fido della mia guida interiore.

..i'_.l — —

Ho una buona concentrazione. ]

Mi sento connessa con la parte piu profonda di me. EE :E] ]
Mi sento parte di un tutto pin grande. |

Mi sento in connessione con la vita. | | |

Riesco a trovare senso anche nelle difficolta. |

Mi sento aperta al cambiamento e alla crescita.
Caltivo spazi di silenzio per me. 1]

Equilibrio buono

Questo test & uno strumento di

consapevolezza, Mon esistono risposte

giuste o sbagliate, ma solo indicazioni
J preziose per ascoltare meglio te stessa

In equilibrio, con piccole attenzioni
Da riequilibrare

e il tuo equilibrio energetico.
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Lavorare sui chakra non significa solo conoscerli,
ma portarli nella vita di tutti i giorni. -
Piccoli gesti, abitudini e consapevolezze possono aiutarti

a mantenere I'equilibrio energetico e a sentirti pilt centrata,

3 Serenae in armonia con te stessa.
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5 Le sensazioni fisiche sono '. Riconosci c¢id che senti ) ' Y 4 La mente influenza il nostro
. dei preziosi messaggi. e chiediti da quale chakra ) sisterna energetico.
1 Ogni chakra si manifesta anche potrebbe provenire. N Scegli pensieri che ti sostengono,
attraverso il corpo: impara Accogli le emozioni, invece parole che ti nutrono
_ ad ascoltare i suoi segnali, di reprimerle: sono un'indicazione e lascia andare le convinzioni
‘{ 4 senza giudizio. importante del tuo equilibrio. limitanti.
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qupetta i tuoi ritmi IT'LTLIIdl]
J' "G,’ le fasi della luna, delle stagioni
e i tuoi cicli personali.
L'energia non & sempre la stessa
e imparare a fluire ti aiuta
a mantenere I'equilibrio.

Dedica un angolo tutto tuo,
anche piccolo, dove puoi ritrovare
la calma. Puoi arricchirlo con
elementi che ti fanno stare bene
(cristalli, candele, simboli, colori

dei chakra).

Circondati cli persone, luoghi
e attivitd che supportano
la tua energia. Impara adiredino
4 a cio che ti svuota e a dedicare pill
~ spazio a cio che ti nutre,
&7 tiispira e ti fa sentire viva,

Respirazione consapevole
Aiuta a calmare la mente
e a riequilibrare il corpo.

i o A7 Cristalli
Scegli quelli pin adatti

alle e esigenze.
e
Acqua

Ecco alcune pratiche e strumenti :&é]”ri ” Bevi con consapevolezza
= mi ndossa o porta con te ; R G T
che puoi integrare nella tua quotidianita 0S4 9 DAlte COnLIC e immagina di portare equilibrio

T i colori dei chakra. .
per sostenere i tuoi chakra: a ogni cellula.

Natura
Trascorri del tempo all'aria aperta
per riuquilihr::rc la tua energia

Rituali semplici

Anche un piccolo gesto quotidiano
i ; pud fare la differenza.

Suoni
."\"['LlSIiCLL mantra o L'ﬂl']'lp&'ll‘.l'.’
!'HJGSI’)I'IU sosleners ]3 tua t.‘]'l(.‘]'g[:.l.

Gratitudine

Ogni giorno, riconosci almeno
una cosa bella: apre il cuore

e rafforza la tua connessione.
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Conclu sione

e
i I chakra sono molto pit di centri energetici:
, @ sono alleati preziosi nel tuo cammino di consapevolezza. //
, . Attraverso questa guida hai potuto conoscerli, i
ascoltarli e iniziare a sperimentare come piccoli y
.‘1.‘,, cambiamenti possono portare grandi trasformazioni.
\: o
* *-.ur {  Ricorda che non esiste un punto di arrivo, N
F_\" \ _;;’ ma un cammino continuo, fatto di ascolto, presenza o

e cura di te. Ogni volta che scegli di dedicarti del tempo,  * ..
anche solo con un piccolo gesto, stai nutrendo
il tuo equilibrio e la tua energia.

Ascolta Scegli la tua Sii paziente Continua
1 tuoi segnali via con te stessa a esplorare
35— G — e — & -
Il tuo corpo, Non esiste un unico Ogni cambiamento Questa guida € un inizio.

le tue emozioni modo di lavorare ha il suo tempo. Puoi approfondire,
- e la tua intuizione con i chakra. Anche i piccoli passi sperimentare e integrare \
5 ti parlano ogni giorno. I'rova cid che ti fa stare sono parte di un grande i chakra nella tua - ol

Impdl d d riconoscel ]’ l.'l[_n{_. 2 th_ Sl d(_EaI La per{:urﬁni L] uot |d|a] nita con curiosita \ \ {
e, e a dar loro valore. alla tua vita. e apertura. \\;%
.,, =

Che questa guida possa essere un sostegno nel tuo percorso,
un punto di riferimento da cui tornare ogni volta che senti
» il bisogno di riequilibrarti, ritrovare il tuo centro e ricordarti
la tua meravigliosa unicita.



