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Apresentacdo

Um pouquinho sobre os Chakras

O estudo dos textos classicos e das praticas do yoga nos coloca
em contato com aquele aspecto interior, oculto do nosso ser - o
corpo sutil. E a atengéo a forga vital que move a vida por tras de
toda a sua manifestagao é despertada.

O prana, palavra sanscrita que designa esta energia vital,
irradia-se pelos corpos fisico, emocional, mental e espiritual do
ser humano através de um sistema energético que engloba os
chakras.

Os chakras agem como estagdes receptoras, transformadoras e
distribuidoras do prana.

Como centros energéticos, absorvem e transmitem energia
do meio ambiente e do Cosmos mantendo o ser humano
envolvido num intercambio de forgas em agao, que quando bem
trabalhadas proporcionam vitalidade, emogoes e conhecimentos
mais elevados.

O carater secreto e esotérico deste aprendizado yoguico-tantrico
tdo complexo e vasto desafia a intelectualidade vigente e permite
explorar as nossas capacidades latentes.

Por isso tudo, este conhecimento é fascinante! Cada um destes
centros representa um mundo em si mesmo e mergulhar
nas possibilidades que eles oferecem é de grande valia para
desenvolver as dimensodes da espiritualidade.
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Seu elemento é a terra

Muladhara
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Memoria ancestral

O chakra Muladhara, o chakra raiz, armazena toda a
memoria ancestral da espécie e sua evolugéo. E o
ponto de ligagdo do corpo energético do individuo
com toda natureza, onde se insere a espécie
humana.

Seu elemento € a terra, o que remete
ao desenvolvimento da confianca e
discernimento.

Este chakra localiza-se entre os 6rgaos
genitais e o anus, atuando nas fungdes
de excregao e reproducédo. Exerce
influéncia nos nossos sistemas endécrino e
hormonal, no caso sobre as gbnadas (ovarios
e testiculos) e rege o olfato.
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As posturas como Dandasana, Mahadeva,
Upavesasana, a série de Virabhadrasana e as
inversas Salamba Sarvangasana e Viparita acionam
0 Muladhara por meio do Mula Bandha, um bloqueio
energético do corpo. Esse bloqueio protege os
musculos da regiao lombar, refor¢a o assoalho
pélvico e torna as posturas mais seguras.

A energia do Muladhara traz vitalidade e clareza
mental.

Texto: Renata Semin



Swadhisthana

Imagem 02
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Energeticamente, rege a criatividade,
as emocgoOes, a alegria, o entusiasmo e a
sensualidade.




Equilibrio de energia

Os chakras foram citados ha muitos anos em

textos sagrados hindus chamados Upanishads,
estimados de terem sido escritos ao longo do
periodo entre os séculos XVl a Vll a.C, e
cadastrados s6 em 1656.

Os 7 chakras estao descritos como
interconectados dentro do corpo de
energia sutil, correm ao longo da
coluna vertebral e, essencialmente,
s&o mapeados para acionar nossos
sistemas endécrino e hormonal.

Para acionar nossa energia de
criatividade transformadora é preciso
manipular fisica e sutilmente o chakra
Swadhisthana.
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Fisicamente, esse chakra esta localizado
proximo ao 0sso sacro e quadris, abaixo do
umbigo, na regido dos érgaos reprodutivos.

Energeticamente, rege a criatividade, as emocoes,
a alegria, o entusiasmo e a sensualidade.

Quando a energia de Swadhisthana esta em
equilibrio - nem muito intensa e nem muito
relaxada - vocé pode acessar a descontragéo, a
alegria e o prazer e assim, abrir caminho para
que a energia criativa flua balanceada.

Texto: Renata Semin



Manipura

Imagem 03
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Seu elemento é o fogo, o que remete ao
Sol, o grande centro de energia.




Gerando calor

O chakra Manipura governa a nossa alimentagéo e
nossas emogoes.

Seu elemento é o fogo, o que remete ao Sol, o
grande centro de energia.

Este chakra localiza-se entre o diafragma
e o umbigo, entre o estbmago e a coluna
vertebral, e atua sobre o pancreas,
glandula importantissima no sistema
digestivo. E responsavel pela produgédo
de insulina e pela absorcdo de enzimas
da digestao.

E também conhecido como plexo solar
por ser uma interconexao especifica de
nervos e vasos sanguineos.
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Algumas posturas ajudam a equilibrar a
energia do Manipura. S&o elas: Parivrtta
Utkatasana (tor¢ao), Parivrtta Janu Sirsasana
(lateralizagéo com tor¢ao), Adho Mukha Svanasana
(flexao), Paripurna Navasana (equilibrio) e Urdhva
Dhanurasana (extensao).

Em desequilibrio, este chakra tem ligagdo com
araiva, estresse e com o desenvolvimento da
egolatria.

A energia saudavel do Manipura transforma
emocgdes em desejo de elevacao espiritual,
preserva a autoestima e reforca a energia
pessoal.

Texto: Renata Semin
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Anahata

O chakra Anahata, quando equilibrado,
gera lucidez para perceber tudo ao
nosso redor, favorecendo a empatia e a
compaixao.

Imagem 04



Perto do coracao

O Anahata é o nosso quarto chakra e, por sua
posicdo bem no meio do peito, € reconhecido
como o chakra do coragéo.

Graficamente é representado nas cores
verde, que remete a cura e a energia
vital, e rosa, a cor do amor.

Esse vinculo com os sentimentos
do amor puro traz consigo outros
sentimentos bons como o pertencimento,
a gratidao e a generosidade.

Capitulo 3 - Chakras

O chakra Anahata, quando equilibrado, gera
lucidez para perceber tudo ao nosso redor,
favorecendo a empatia e a compaixao.

E esse equilibrio é conquistado com meditacdes
focadas no Anahata para intensificar a acao do
prana na regiao cardiaca e é favorecido pelas
posturas de extensao que provocam a expansao
da regido peitoral para maior capacidade
respiratoria e, no aspecto sutil, dando félego e
coragem.

Texto: Renata Semin
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Vishuddha
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Comunicamos ao outro nossas
necessidades, desejos e sentimentos. E é
preciso perceber que a comunicagao tem
‘mao dupla’- falar e escutar.

Imagem 05




Inspirando o entendimento

O Vishuddha é o nosso quinto chakra e, por sua
posicao bem na base do pescogo, na laringe é
reconhecido como o chakra da comunicagao,
por manifestar nosso estado por meio de
palavras e sons.

Graficamente é representado na cor
azul, na tonalidade indigo, que remete
ao equilibrio, a tranquilidade e a
autoconfianca.

Comunicamos ao outro nossas
necessidades, desejos e sentimentos. E
€ preciso perceber que a comunicagao
tem ‘mao dupla’- falar e escutar.

O chakra Vishuddha, quando esta em
equilibrio, gera empatia e expressoes
gue alcangam o entendimento e o bem de
alguém.
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E esse equilibrio € conquistado com meditacdes
focadas no Vishuddha e por meio de praticas de
pranayamas.

E estimulado e favorecido por posturas que
expandem e movimentam a regido da garganta
como Urdhva Mukha Svanasana (cachorro
olhando para cima), Ustrasana (camelo), rotagbes
da cabega e as inversas que comprimem
momentaneamente a regiao da tiredide.

E para melhor proveito, vamos aproveitar para
criar empatia tanto na escuta como na fala.

Texto: Renata Semin
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Imagen 06
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E conhecido como nosso terceiro olho.
Enquanto os dois olhos fisicos véem o
passado e o presente, o terceiro olho
revela uma visao do futuro.




A visao de futuro

O Ajna é o nosso sexto chakra e, por sua posigao
entre as sobrancelhas, no centro de sua cabeca,
é reconhecido como o chakra da percepcao,
consciéncia e intuicdo. E responsavel pela
clareza para a tomada de decisé&o.

Biologicamente, alinha-se com a glandula
hipofise ou pituitaria localizada no
encéfalo. E é considerada no ambito
médico como a “glandula mestra”, pois
ela libera horménios que regulam todas
as outras glandulas.

No aspecto sutil, este chakra estabelece
uma conexao com o mundo externo através
da visao interna.
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E o ponto focal de concentracdo durante as praticas
de asanas ou meditacdo. Concentrar-se no terceiro
olho nos motiva a ir além do desejo e das distracoes.

E conhecido como nosso terceiro olho. Enquanto os
dois olhos fisicos véem o passado e o presente, 0
terceiro olho revela uma viséao do futuro.
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As condigdes pressionadas da vida contemporanea
obstruem o funcionamento equilibrado deste centro
energético. O acentuado desejo por coisas
materiais nos desconecta de nosso verdadeiro
Eu. Essa distancia da espiritualidade
obscurece nossa intuicao e desequilibra o
Ajna Chakra.

Ha& impaciéncia, expectativas,
sobrecargas do passado e muitos outros
pensamentos negativos que bloqueiam
nossa visao. Outros aspectos se
manifestam como indeciséo, confusao,
falta de foco e proposito, ou depresséo. A
luta para alcancar seus objetivos se torna
ainda mais dificil com a inseguranca e a
visdo estreita.
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Buscar o equilibrio requer a pratica de meditagdes
focadas no Ajna chakra e de pranayamas como o
Nadi Shodana.

E ciente da poténcia do Ajna chakra, fiquemos
atentos/ atentas aos sinais do discernimento e da
percepgao interior.

Texto: Renata Semin
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Sahasrara

Imagen 07
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Esse centro energético fica na
fontanela, no alto da cabeca, e entra em
atividade unicamente apos o despertar
da energia mais profunda.




Uma coroa para cada pessoa

Sahasrara é o chakra da coroa, chamado 6tus
das mil pétalas.

E dito que esse I6tus com suas pétalas é
brilhante e mais branco que a Lua Cheia,
tem a sua cabecga apontada para baixo.
Seus filamentos s&o coloridos pelas
nuances do Sol Nascente. E um corpo
luminoso.

Esse centro energético fica na fontanela,
no alto da cabeca, e entra em atividade
unicamente ap6s o despertar da energia
mais profunda.
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E no Sahasrara que se realiza a unido de Shiva
e Shakti, onde chega a kundalini, depois de ter
atravessado os outros seis centros.

Esta relacionado a Purusha, o Ser llimitado, ao
plexo cerebral e a glandula pineal, produtora da
melatonina, substancia que regula o sono e os

ritmos biologicos.
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A glandula pineal é sensivel a luz e,
por isso, funciona durante a noite,
quando aumenta o nivel de melatonina
no corpo, favorecendo uma mente
mais internalizada, principalmente

no periodo entre a meia-noite e as
trés da madrugada. Essa glandula é
responsavel por regular nossos ciclos
vitais.
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A consciéncia no chakra Sahasrara pode
ser continua e intensa quando se pratica
a meditagdo acompanhada por bija mantra e
bhrumadhya dristi, levando os dois olhos para um
ponto entre as sobrancelhas sem forgar nada.

Texto: Renata Semin
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