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Dia 1 - Chakra Raiz (Muladhara)

“Estoy aqui. Estoy sequro.”

 Ubicacion: Base de la columna

e Color: Rojo

o Elemento: Tierra

o Emocion bloqueada: Miedo

o Cuando se activa: Te sientes enraizado, confiado y
presente

+ o o o
# Ejercicio:
1.Camina descalzo sobre tierra o césped por 5 min\utos,
visualizando energia roja subiendo desde la plantadetus
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“Confio enlavida. |

Confio en mi cuerpo.’," :



Dia 1 - Chakra Raiz (Muladhara)

& Meditacion:
Visualiza raices gruesas que bajan desde tu columna hacia el

centro de la Tierra. Siente como te sostienen, sin exigirte nada.
Respira lento. Eres parte del todo.

@, Revelacion:

El miedo constante no es intuicion, es una desconexion de tu
raiz. Cuando honras tu cuerpo, recuperas el poder del momento

presente.




Dia 2 - Chakra Sacro (Svadhisthana)

“Siento. Fluyo. Creo.”

Ubicacion: Bajo vientre

o
[ ]

Color: Naranja

» Elemento: Agua

« Emocion bloqueada: Culpa, represion

« Cuando se activa: Eres libre emocionalmente, creativo y
h
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Dia 2 - Chakra Sacro (Svadhisthana)

£ Meditacion:
Imagina un rio naranja calido fluyendo por tu pelvis. Todo se
mueve, nada se estanca. Observa tus emociones sin
retenerlas. Fluye con ellas.

@ Revelacion:

El placer es sagrado.

5\- urifica, te desconecta de tu creatividad

O ozo natural..
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Dia 3 - ChakragPle: |
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Dia 3 - ChakragF

L S A ®icacion:

Visualiza do en tu abdomen expandiéndose.

Siente el fu 0 en tu interior. Deja que consuma el

“no p nsforme tu energia en accion.

d jar de pedir
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El poder person




Dia 4 - Chakra Corazon (Anahata)

’

~ “Amo. Me amo. Nos uno.”

- Em oci()n.‘lgoqueada: Dolor, rencor
"« Cuando se activa; 5. compasivo, perdonas y amas sin

condime nes "I

‘# Ejercicio: ;;'

1.Escribe una carta de perdon (aunqgue no la eny

2.Abre los brazos mientras respiras profundo y repite:

“Estoy dispuesto ¢
Elijo sanar.”



Dia 4 - Chakra Corazon (Anahata)
7 :: -N

y Meditacion:




Dia 5.- Chakra Garsg

emento: Eter
mocion bloqueada:




Dia 5.- Chakra Garsg




Dia 6 - Chakra Tercer Ojo (Ajna)

“Veo. Comprendo. Intuyo.”

o Ubicacion: Entre las cejas

« Color: indigo

e Elemento: Luz

» Emocion bloqueada: Ilusion, negacion

« Cuando se activa: Ves mas alla de lo visible, confias en tu
intuicion

* o Ll o
# Ejercicio: .
1.Cierra los ojos y concéntrate 3 minutos en el punto entre

tus cejas.
2.Pregunta mentalmente:

“¢Que debo ver hoy que no estoy
viendo?”

Espera la respuesta en forma de sensacion, imagen o silencio.



Dia 6 - Chakra Tercer Ojo (Ajna)

£ Meditacion:
VVisualiza una llama indigo encendiéndose en tu entrecejo.
Deja que disipe la confusién y te conecte con tu sabiduria
superior.

@ Revelacion:

No estas desconectado... solo estas distraido.

Tu intuicion nunca se fue. Solo dejaste de escucharla.



Dia 7 - Chakra Corona (Sahasrara)

“Soy. Recuerdo. Estoy en unidad.”

o Ubicacion: Parte superior de la cabeza

e Color: Violeta o blanco

« Elemento: Consciencia

« Emocion bloqueada: Desconexion espiritual

» Cuando se activa: Sientes paz, conexion, unidad con el
Todo

Ejercicio:

1.Medita en silencio por 10 minutos mirando el cielo (o
visualizalo).

2.Coloca las palmas hacia arriba y repite:

“Soy parte del Todo. Soy canal de luz.”



Dia 7 - Chakra Corona (Sahasrara)

¥ Meditacion:
VVisualiza una llama indigo encendiéndose en tu entrecejo.
Deja que disipe la confusion yte conecte con tu sabiduria
superior.

“, Revelacion:

No estas buscando iluminacion, estas recordando que ya
eres luz.



