CADERNO DE EXERCICIOS DO
CODIGO DOS CHAKRAS

Liberando o Poder dos Seus Centros de Energia

Este caderno foi cuidadosamente elaborado para guia-lo atraveés
de uma série de atividades praticas, reflexdes e exercicios
interativos que ajudardo a integrar e aplicar os conceitos
aprendidos no guia principal "O Cédigo dos Chakras".

Com o "Caderno de Exercicios do Cédigo dos Chakras”, vocé
N&o apenas aprenderd sobre os chakras, mas também sera
capacitado a aplicar esses conhecimentos de forma pratica e
significativa em sua vida diaria. Este bénus exclusivo ¢ projetado
para quem deseja ir além da teoria e embarcar em uma
experiéncia pratica e transformadora. Use este caderno para
aprofundar sua conexdo com sua energia interior e criar uma vida
mais equilibrada, harmoniosa e abundante!

Este € 0 seu momento para agir! Pegue seu caderno de exercicios
e comece sua jornada de transformacao hoje mesmo!




Capitulo 1: Compreendendo o Sistema de Chakras

Exercicio 1: Compreenda o que é o sistema de chakras e os 7
principais chakras

O objetivo deste exercicio é garantir que vocé entenda o que é o
sistema de chakras e que consiga identificar os 7 principais chakras.

Responda as seguintes perguntas:

O que sao chakras?

Quais sdo os 7 principais chakras e o que cada um representa?




Capitulo 2: O Chakra Raiz (Muladhara)

Exercicio 2: Esteja ciente do chakra raiz e do que ele representa
Vocé precisa conhecer o chakra raiz e o que ele representa.
Responda as seguintes perguntas:

Onde o chakra raiz esta localizado e o que ele representa?

Quais sdo os sinais de desequilibrio no chakra raiz e como vocé
pode supera-los?




Capitulo 3: O Chakra Sacral (Svadhisthana)

Exercicio 3: Esteja ciente do chakra sacral e do que ele representa
Vocé precisa conhecer o chakra sacral e o que ele representa.
Responda as seguintes perguntas:

Onde o chakra sacral esta localizado e o que ele representa?

Quais sdo os sinais de desequilibrio no chakra sacral e como vocé
pode supera-los?




Capitulo 4: O Chakra do Plexo Solar (Manipura)

Exercicio 4: Esteja ciente do chakra do plexo solar e do que ele
representa

Vocé precisa estar ciente do chakra do plexo solar e do que ele
representa,

Responda as seguintes perguntas:

Onde o chakra do plexo solar esta localizado e o que ele
representa?

Quais sdo os sinais de desequilibrio no chakra do plexo solar e
como vocé pode supera-los?




Capitulo 5: O Chakra do Cora¢ao (Anahata)

Exercicio 5: Esteja ciente do chakra do coracdo e do que ele
representa

Vocé precisa estar ciente do chakra do cora¢do e do que ele
representa.

Responda as seguintes perguntas:

Onde o chakra do corac¢do esta localizado e o que ele representa?

Quais sdo os sinais de desequilibrio no chakra do cora¢ao e como
vocé pode supera-los?




Capitulo 6: O Chakra da Garganta (Vishuddha)

Exercicio 6: Esteja ciente do chakra da garganta e do que ele
representa

Vocé deve estar ciente do chakra da garganta e do que ele representa.
Responda as seguintes perguntas:

Onde o chakra da garganta esta localizado e o que ele representa?

Quais sdo os sinais de desequilibrio no chakra da garganta e como
vocé pode supera-los?




Capitulo 7: O Chakra do Terceiro Olho (Ajna)

Exercicio 7: Esteja ciente do chakra do terceiro olho e do que ele
representa

Vocé deve estar ciente do chakra do terceiro olho e do que ele
representa.

Responda as seguintes perguntas:

Onde o chakra do terceiro olho esta localizado e o que ele
representa?

Quais sdo os sinais de desequilibrio no chakra do terceiro olho e
como vocé pode supera-los?




Capitulo 8: O Chakra da Coroa (Sahasrara)

Exercicio 8: Esteja ciente do chakra da coroa e do que ele
representa

Vocé deve estar ciente do chakra da coroa e do que ele representa.
Responda as seguintes perguntas:

Onde o chakra da coroa esta localizado e o que ele representa?

Quais sdo os sinais de desequilibrio no chakra da coroa e como
vocé pode supera-los?




Capitulo 9: Técnicas Comprovadas de Equilibrio dos
Chakras

Exercicio 9: Esteja ciente das técnicas comprovadas para equilibrar
os chakras

Vocé deve conhecer as técnicas comprovadas para equilibrar os
chakras.

Responda as seguintes perguntas:

Quais sao as cinco principais técnicas de equilibrio dos chakras?

Como vocé integraria essas técnicas no seu dia a dia?




Capitulo 10: Os Chakras e a Saude Holistica

Exercicio 10: Esteja ciente da conexdo entre os chakras e a satde
holistica

Vocé deve entender a conexdo entre os chakras e a saude holistica.
Responda as seguintes perguntas:

Como os chakras podem impactar a vitalidade fisica?

Como os chakras influenciam o fluxo das emoc¢des?




Capitulo 11: Praticas Avancadas dos Chakras

Exercicio 11: Esteja ciente das praticas avancadas dos chakras
Vocé deve conhecer as praticas avancadas dos chakras.
Responda as seguintes perguntas:

O que é a energia Kundalini?

Como a meditacdo avancada dos chakras leva ao caminho da
iluminacao?




