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PARTE I

FONDAMENTI TEORICI

1. INTRODUZIONE ALL'ENERGIA VITALE
(PRANA)

Cos'¢e il Prana?

Il Prana (dal sanscrito "soffio vitale") ¢ I'energia universale che
permea tutto l'esistente. Questa forza vitale ¢ conosciuta con nomi
diversi nelle varie tradizioni:

J Prana nella cultura vedica indiana

. Chi o Qi nella medicina tradizionale cinese
*  Ki nella cultura giapponese

e Vril nella tradizione europea

. Pneuma nell'antica Grecia

Il prana ¢ l'essenza che rende possibile la vita stessa, animando ogni
cellula del nostro organismo e collegandoci all'energia cosmica
universale.

Come Assorbiamo il Prana

Assumiamo energia vitale attraverso diverse modalita:

Respirazione - E la fonte primaria. Ogni inspirazione porta prana
nell'organismo attraverso 1 polmoni e viene distribuito nel corpo
tramite il sangue e i canali energetici sottili.

Alimentazione - Cibi freschi, naturali e non elaborati contengono
maggiori quantita di prana. Frutta e verdura crude, cereali integrali e
alimenti biologici sono particolarmente ricchi di energia vitale.



Luce Solare - L'esposizione moderata al sole ricarica il nostro campo
energetico. I fotoni solari nutrono i nostri corpi sottili.

Natura - Gli alberi, l'acqua corrente, le montagne e il mare sono
potenti trasmutatori energetici. Emettono energie pure e vitalizzanti
che rigenerano il nostro sistema.

Contatto Umano e Affettivo - Le relazioni positive, 1'amore e la
compassione generano € amplificano l'energia vitale.

I1 Campo Bioenergetico

Ogni essere umano ¢ circondato da un campo elettromagnetico sottile,
spesso chiamato aura o corpo bioenergetico. Questo campo:

*  Siestende oltre il corpo fisico per diverse decine di centimetri

o Contiene informazioni sul nostro stato fisico, emotivo e
mentale

* Interagisce costantemente con i campi energetici dell'ambiente

*  Puo0 essere percepito, misurato e modificato attraverso pratiche
specifiche

2.IL SISTEMA ENERGETICO UMANO
I Corpi Sottili

L'essere umano non ¢ costituito solo dal corpo fisico, ma possiede una
struttura multilivello:

Corpo Fisico (Annamaya Kosha) - La struttura materiale e densa,
percepibile dai cinque sensi ordinari.

Corpo Energetico/Pranico (Pranamaya Kosha) - II doppio
energetico che nutre e sostiene il corpo fisico. E il livello su cui
lavoriamo con la pranoterapia.

Corpo Mentale-Emotivo (Manomaya Kosha) - Sede di pensieri,
emozioni e impressioni mentali. Gli squilibri a questo livello si
riflettono nel corpo pranico.



Corpo Causale (Vijnanamaya Kosha) - Livello della saggezza
intuitiva e della conoscenza profonda.

Corpo della Beatitudine (Anandamaya Kosha) - Il livello piu
sottile, connessione con la coscienza universale.

Sistema Psico-Neuro-Endocrino-Immunologico (PNEI)

La moderna psiconeuroendocrinoimmunologia ha confermato cio che
le tradizioni antiche insegnavano: esiste un'interconnessione profonda
tra:

. Psiche (mente e emozioni)

. Sistema Nervoso (comunicazione e coordinamento)
. Sistema Endocrino (ormoni e regolazione)

*  Sistema Immunitario (difesa e autoguarigione)

Uno squilibrio energetico prolungato in uno di questi sistemi genera
ripercussioni negli altri, manifestandosi eventualmente come disturbo
fisico.

3. ISETTE CHAKRA PRINCIPALI

I chakra (dal sanscrito "ruota" o "vortice") sono centri energetici che
fungono da trasduttori tra i livelli sottili e il corpo fisico. Sono
posizionati lungo la colonna vertebrale e ciascuno governa specifiche
funzioni fisiche, emotive e spirituali.

PRIMO CHAKRA - MULADHARA (Radice)

Posizione: Base della colonna vertebrale, tra ano e perineo
Colore: Rosso

Elemento: Terra

Nota Musicale: DO (C)

Mantra: LAM

Senso: Olfatto



Funzioni e Qualita:

J Radicamento e connessione con la Terra
e Istinto di sopravvivenza e sicurezza

o Stabilita fisica ed emotiva

o Fiducia nelle basi dell'esistenza

e  Forza vitale primordiale

Organi e Sistemi Associati:

. Ghiandole surrenali

. Sistema scheletrico

*  Gambe e piedi

. Intestino crasso

. Sistema di eliminazione

Segni di Equilibrio:

. Senso di sicurezza e stabilita

*  Energia fisica e vitalita

e Capacita di essere presenti "qui e ora
J Fiducia nella vita

e  Buona connessione con il corpo

n

Segni di Squilibrio:

o Paure e ansia immotivate

. Insicurezza economica o esistenziale

e Irrequietezza e difficolta a concentrarsi
o Problemi alle gambe, piedi, ossa

. Disturbi intestinali

o Affaticamento cronico

SECONDO CHAKRA - SVADHISTHANA (Sacrale)

Posizione: 5-7 cm sotto I'ombelico, zona sacrale
Colore: Arancione

Elemento: Acqua

Nota Musicale: RE (D)



Mantra: VAM
Senso: Gusto

Funzioni e Qualita:

e Creativita ed espressione artistica
e Sessualita e piacere

*  Emozioni e sensibilita

. Fluidita e adattabilita

*  Gioiadi vivere

Organi e Sistemi Associati:

. Gonadi (ovaie/testicoli)
e  Organi riproduttivi

. Reni e vescica

. Sistema linfatico

e Liquidi corporei

Segni di Equilibrio:

e Espressione creativa fluida

e  Sessualita equilibrata

*  Gestione sana delle emozioni
e Capacita di provare piacere

e  Relazioni armoniose

Segni di Squilibrio:

. Blocchi creativi

e Problemi sessuali o ossessione sessuale
*  Emozioni represse o sbalzi emotivi

*  Dipendenze affettive

e Disturbi urinari o riproduttivi

e Rigidita emotiva



TERZO CHAKRA - MANIPURA (Plesso Solare)

Posizione: Plesso solare, sopra I'ombelico
Colore: Giallo

Elemento: Fuoco

Nota Musicale: MI (E)

Mantra: RAM

Senso: Vista

Funzioni e Qualita:

o Volonta e determinazione

J Autostima e fiducia in sé

*  Potere personale

o Trasformazione ed elaborazione
. Azione nel mondo

Organi e Sistemi Associati:

. Pancreas

e  Sistema digestivo
e Stomaco e fegato
. Milza

. Metabolismo

Segni di Equilibrio:

*  Forte autostima

e Capacita decisionale

*  Energia e motivazione

*  Buona digestione

*  Realizzazione personale

Segni di Squilibrio:

*  Bassa autostima

*  Bisogno di controllo o impotenza
*  Rabbia repressa o esplosiva

e Problemi digestivi

e  Disturbi metabolici

. Senso di vittimismo



QUARTO CHAKRA - ANAHATA (Cuore)

Posizione: Centro del petto, all'altezza del cuore
Colore: Verde (o Rosa)

Elemento: Aria

Nota Musicale: FA (F)

Mantra: YAM

Senso: Tatto

Funzioni e Qualita:

*  Amore incondizionato

e Compassione ed empatia

e  Perdono e accettazione

e Equilibrio tra dare e ricevere
e Connessione con gli altri

Organi e Sistemi Associati:

o Timo

. Cuore e circolazione
o Polmoni

J Sistema immunitario
o Braccia e mani

Segni di Equilibrio:

*  Amore verso s€ e gli altri
*  Empatia naturale

e (Capacita di perdonare

*  Relazioni equilibrate

e Serenita interiore

Segni di Squilibrio:

* Difficolta ad amare o dipendenza affettiva
e Chiusura emotiva o eccessiva vulnerabilita
*  Dolore per perdite non elaborate

*  Problemi cardiaci o respiratori

e Isolamento sociale



QUINTO CHAKRA - VISHUDDHA (Gola)

Posizione: Gola, base del collo
Colore: Azzurro/Blu chiaro
Elemento: Etere/Spazio

Nota Musicale: SOL (G)
Mantra: HAM

Senso: Udito

Funzioni e Qualita:

e Comunicazione autentica

e  Espressione della verita personale
. Creativita verbale

e Ascolto profondo

e Manifestazione dei pensieri

Organi e Sistemi Associati:

e Tiroide e paratiroidi
*  Golae laringe

. Corde vocali

. Orecchie

. Bocca e denti

Segni di Equilibrio:

. Comunicazione chiara e autentica
e Capacita di esprimersi liberamente
o Ascolto attivo

. Creativita nella comunicazione

. Voce armoniosa

Segni di Squilibrio:

*  Difficolta ad esprimersi

e Paura del giudizio

e  Comunicazione aggressiva
*  Menzogne o manipolazione
e Disturbi alla gola o tiroide
*  Problemi di voce



SESTO CHAKRA - AJNA (Terzo Occhio)

Posizione: Centro della fronte, tra le sopracciglia
Colore: Indaco/Blu scuro

Elemento: Luce

Nota Musicale: LA (A)

Mantra: OM

Senso: Intuizione/Percezione extrasensoriale

Funzioni e Qualita:

o Intuizione e visione interiore

*  Immaginazione e visualizzazione
. Chiarezza mentale

J Percezione sottile

e Saggezza e discernimento

Organi e Sistemi Associati:

. Ghiandola pineale (epifisi)

o Occhi
o Sistema nervoso centrale
e Ipofisi

e Cervello
Segni di Equilibrio:

*  Intuizione sviluppata

e Chiarezza mentale

e Capacita di visualizzazione
e Visione d'insieme

e Percezione oltre ’apparenza

Segni di Squilibrio:

J Confusione mentale

o Mancanza di direzione

*  Dogmatismo o scetticismo estremo
e  Mal di testa frequenti

. Problemi alla vista

. Difficolta di concentrazione



SETTIMO CHAKRA - SAHASRARA (Corona)

Posizione: Vertice del capo
Colore: Violetto o Bianco
Elemento: Pensiero/Coscienza
Nota Musicale: SI (B)
Mantra: Silenzio o OM
Senso: Connessione universale

Funzioni e Qualita:

e Connessione spirituale
e Coscienza universale

*  Trascendenza dell'ego
e [lluminazione

e Unita con il Tutto

Organi e Sistemi Associati:

e Ghiandola pineale

. Corteccia cerebrale

J Sistema nervoso centrale
J Fontanella

Segni di Equilibrio:

e Senso di connessione con qualcosa di pit grande
*  Pace interiore profonda

e  Apertura spirituale

e  Consapevolezza espansa

*  Senso di completezza

Segni di Squilibrio:

e  Senso di separazione

*  Materialismo estremo

e Depressione esistenziale
*  Confusione spirituale

e Chiusura mentale



4. LE NADI: CANALI ENERGETICI

Le nadi sono i canali attraverso cui scorre il prana nel corpo sottile.
Secondo la tradizione yogica esistono 72.000 nadi, ma tre sono
considerate principali:

IDA NADI (Canale Lunare)

J Parte dalla narice sinistra

o Energia femminile, rinfrescante

. Collegata all'emisfero cerebrale destro

o Qualita: intuizione, emozione, ricettivita

PINGALA NADI (Canale Solare)

. Parte dalla narice destra

*  Energia maschile, riscaldante

e Collegata all'emisfero cerebrale sinistro
o Qualita: azione, logica, dinamismo

SUSHUMNA NADI (Canale Centrale)

e Corre lungo la colonna vertebrale

e Si attiva quando Ida e Pingala sono equilibrate
*  Viadell'energia spirituale (Kundalini)

e  Stato di meditazione profonda

Obiettivo della Pratica: Bilanciare Ida e Pingala per permettere al
prana di fluire liberamente in Sushumna, favorendo salute, chiarezza
mentale e crescita spirituale.



PARTE II

PREPARAZIONE ALLA PRATICA

5. AMBIENTE E ATTITUDINE
Preparazione dello Spazio

Ambiente Fisico:

e Scegli un luogo tranquillo dove non sarai disturbato

o Mantieni la stanza pulita, ordinata e areata

e Temperatura confortevole (né troppo caldo né freddo)
e [lluminazione soffusa o naturale

e  Silenzia telefono e dispositivi elettronici

Purificazione Energetica dello Spazio:

e Apri le finestre per cambiare I'aria

o Puoi utilizzare incenso naturale (sandalo, lavanda, salvia)
e Accendi una candela per creare atmosfera sacra

e  Mantieni l'ordine: lo spazio esterno riflette quello interno

Momento Ideale:

e Mattino presto (prima dell'alba): energia pura, mente fresca
*  Tramonto: transizione energetica potente

e  Prima di dormire: favorisce integrazione nel sonno

*  Regolarita: meglio praticare sempre allo stesso orario

Attitudine Mentale

Lo Stato di Non-Giudizio:

e Pratica senza aspettative rigide

*  Accogli qualsiasi esperienza senza etichettarla
o Osserva con curiosita, non criticare

e Sii paziente: lo sviluppo € progressivo



Intenzione Pura:

e Pratica per il benessere, non per il potere
e Mantieni l'umilta

*  Rispetta I'energia con cui lavori

e Offri gratitudine per i progressi

Stato di Presenza:

e  Lascia andare pensieri sul passato
e Non proiettarti nel futuro

*  Restanel "quie ora"

*  Respira consapevolmente

6. LA POSTURA CORRETTA

Posizioni Sedute per la Pratica

Sukhasana (Posizione Facile):

*  Gambe incrociate semplicemente

e Ideale per principianti

e Usa cuscino sotto i glutei se necessario
*  Ginocchia tendono verso il pavimento

Siddhasana (Posizione Perfetta):

J Tallone sinistro contro il perineo

e Tallone destro sopra, all'inguine

e Per praticanti con maggiore flessibilita

*  Favorisce la chiusura dei circuiti energetici

Padmasana (Posizione del Loto):

. Piede destro sulla coscia sinistra

J Piede sinistro sulla coscia destra

o Solo se molto flessibili, no forzature
*  Massima stabilita energetica



Vajrasana (Posizione del Diamante):

o Seduti sui talloni, ginocchia insieme

e Alternativa per chi ha difficolta a gambe incrociate
*  Favorisce digestione e radicamento

e  Ottima per pranayama

Posizione su Sedia (Alternativa):

e Piedi ben appoggiati a terra, paralleli

e Schiena dritta, non appoggiata allo schienale
e Mani sulle ginocchia o in grembo

e Perfettamente valida per ogni pratica

Allineamento Ottimale

Colonna Vertebrale:

e Verticale, con curve naturali rispettate
*  Sensazione di essere "appesi da un filo"
*  Bacino leggermente antiverso

*  Addome attivo ma non contratto

Spalle e Torace:

o Spalle rilassate, non sollevate

*  Scapole leggermente ravvicinate
° Torace aperto ma naturale

e  Clavicole ampie

Testa e Collo:

e  Mento parallelo al suolo

*  Nuca allungata

J Corona della testa verso 1'alto
J Collo rilassato

o Chin Mudra: pollice e indice a contatto, altre dita distese
(ricettivita)



* Jnana Mudra: come Chin ma palmi verso il basso
(radicamento)

J Palmi sulle ginocchia: aperti verso l'alto (ricevere) o verso il
basso (stabilizzare)

7. IL RESPIRO CONSAPEVOLE

La Respirazione Completa Yogica

Prima di qualsiasi pratica energetica, ¢ fondamentale padroneggiare la
respirazione corretta.

Fase 1: Respirazione Addominale (Diaframmatica)
Preparazione:

. Sdraiati o seduto comodo
o Una mano sul petto, una sull'addome
*  Rilassa completamente

Tecnica:

1. Inspirazione: Il diaframma scende, 1'addome si gonfia verso
I'esterno
2. Espirazione: Il diaframma sale, I'addome rientra
3. La mano sul petto rimane ferma
4. Respiro lento e profondo
Pratica: 5-10 minuti finché diventa naturale

Fase 2: Respirazione Toracica
Tecnica:

1. Inspirazione: Le costole si espandono lateralmente
2. Senti la gabbia toracica allargarsi
3. Espirazione: Le costole ritornano verso il centro
4. L'addome rimane relativamente fermo

Pratica: 5-10 minuti



Fase 3: Respirazione Completa
Tecnica integrata:

1. Inspirazione:
o  Prima: addome si espande (respiro addominale)
o  Poi: torace si allarga (respiro toracico)
o Infine: lieve sollevamento clavicole (respiro
clavicolare)
o  Movimento unico, fluido e armonioso
2. Espirazione:
o  Prima: torace si abbassa
o  Poi: diaframma sale e addome rientra
o  Espirare completamente, svuotando i polmoni
3. Ritmo:
o Inspirazione: contare mentalmente fino a 4-6
o  Espirazione: contare mentalmente fino a 6-8
o  L'espirazione ¢ leggermente piu lunga
Effetti:

e Ossigenazione completa

Calma sistema nervoso

*  Aumenta capacita polmonare

e Massimizza assorbimento del prana

Respirazione Uniforme
Per sviluppare controllo:

Usa un cronometro o conta mentalmente

Rendi inspirazione ed espirazione della stessa durata
Inizia con 4-4, poi progredisci a 6-6, 8-8

Il respiro deve essere silenzioso e regolare

Pratica 10-15 minuti al giorno

DN R W=



PARTE III

SVILUPPO DELLA PERCEZIONE
ENERGETICA

8. RISVEGLIO DEL PALMING: SENTIRE
L'ENERGIA CON LE MANI

Cos'e il Palming Energetico?

Il palming ¢ la capacita di percepire le energie sottili attraverso i
chakra del palmo delle mani. E il senso sottile pill accessibile perché:

. Si attiva facilmente

*  E meno influenzato da pregiudizi mentali
e Fornisce feedback immediati

e Sipuo allenare rapidamente

Perché le Mani?

Le mani sono straordinari strumenti energetici perché:

e Contengono chakra minori molto attivi

e  Hanno alta densita di terminazioni nervose

*  Sono naturalmente proiettive e ricettive

*  Sono collegate al cuore tramite meridiani energetici

Primo Esercizio: Attivazione Base

Preparazione:

1.  Siediti comodamente
2. Fai 3 respiri profondi per centrarti
3. Porta attenzione alle tue mani



Esecuzione:

1. Sfregamento: Strofina vigorosamente i palmi delle mani
insieme per 30 secondi
o Questo richiama sangue e attiva 1 ricettori
o  Genera calore e movimento energetico
o  Sveglia i chakra palmari
2. Separazione: Ferma lo sfregamento e allontana lentamente le
mani
o  Distanza: circa 10-15 cm
o  Mantieni i palmi uno di fronte all'altro
o  Forma una "coppetta" naturale
3. Percezione: Concentrati sullo spazio tra le mani
o  Cosa senti?
o  Calore, formicolio, pressione, magnetismo?
o  Mantieni l'attenzione dolce ma focalizzata
4. Test Dinamico: Avvicina e allontana lentamente i palmi
o  Movimento lento, come una fisarmonica
o  Allontana fino a 30-40 cm, poi riavvicina
o  Nota come cambiano le sensazioni

Possibili Sensazioni:

e Calore o tepore

. Formicolio o pizzicore

e Pressione (come spingere contro qualcosa)
o Magnetismo (attrazione o repulsione)

e Vibrazione sottile

e  Sensazione di densita o "spessore dell'aria"
. Fresco o corrente d’aria

Importante: Qualsiasi sensazione percepisci, anche minima, ¢ valida.
Non giudicare, solo osserva.

Secondo Esercizio: La Sfera di Energia

Obiettivo: Sentire e manipolare una forma energetica.
Tecnica:

1. Ripeti l'attivazione base (sfregamento)



2. Posiziona le mani a 15-20 cm di distanza
3. Visualizza una sfera luminosa di energia tra le mani
o  Puo essere di colore bianco, dorato o blu
o  Immagina che pulsi dolcemente
4. Inizia a "giocare" con questa sfera:
o  Compressione: Avvicina le mani comprimendo la
sfera
o  Senti la resistenza aumentare
o  Espansione: Allontana le mani
o  La sfera si espande, la densita diminuisce
Mantieni la concentrazione per 3-5 minuti
6. Prova a percepire:
o Il "peso" della sfera
o  Isuoi confini
o  La sua temperatura
o  Lasua texture energetica

o)

Variazione Avanzata:

. Prova a ruotare lentamente le mani in senso orario
o Senti la sfera ruotare con le tue mani
. Inverti la rotazione (senso antiorario)

Terzo Esercizio: Proiezione e Ricezione

Scopo: Capire quale mano proietta e quale riceve.
Fase A - Test Proiezione:

1 Scegli una mano (es: destra)
2.  Estendi l'indice come un "raggio laser"
3. Punta il dito verso il palmo dell'altra mano (a 5-10 cm)
4. Immagina di proiettare energia dal dito
5. Senti le sensazioni nel palmo ricevente
o  Calore, pressione, formicolio nel punto preciso?
6. Muovi lentamente il dito "disegnando" sul palmo
7. Riesci a tracciare il percorso energetico?

Fase B - Inversione:

1. Inverti le mani
2. Ripeti con l'altra mano che proietta



3. Confronta le sensazioni
4. Una mano ¢ naturalmente piu proiettiva? (In realta entrambe
possono fare entrambe le funzioni)

Nota: Tradizionalmente si dice che la mano destra proietti e la sinistra
riceva, ma questo varia da persona a persona. Cid che conta &
I’intenzione.

9. ESERCIZI PROGRESSIVI DI
SENSIBILIZZAZIONE

Livello 1: Percezione del Proprio Campo Energetico

Esercizio 1.1 - Aura delle Mani

1. Attiva le mani con sfregamento
Porta una mano aperta davanti a te, palmo verso l'alto
3. Con l'altra mano, passa lentamente sopra il palmo a diverse
altezze:
o A contatto: senti il calore della pelle
o A2 cm: percepisci qualcosa di diverso dal solo calore
fisico?
o A5 cm: la sensazione cambia?
o A 10 cm: senti ancora qualcosa?
o  A20cm: fino a dove si estende la percezione?
4. Annota mentalmente la distanza massima a cui percepisci
5. Questo ¢ lo spessore percepibile del tuo campo aurico in
questo momento

Esercizio 1.2 - Scansione del Corpo

1.  Siediti o sdraiati comodamente
Attiva il palming
3. Passa lentamente una mano (o entrambe) a 5-10 cm dal tuo
corpo:
o  Inizia dalla testa
o  Scendi lungo il viso, collo, petto
o  Procedi su addome, gambe
o  Nota dove senti differenze: zone piu calde, piu dense,
vuote, congeste



4. Le zone con sensazioni particolari indicano possibili squilibri
energetici
5. Pratica 10-15 minuti al giorno per sviluppare sensibilita

Livello 2: Percezione di Oggetti ed Elementi

Esercizio 2.1 - Test con 1'Acqua
L'acqua e un eccellente conduttore energetico.

1. Prendi due bicchieri identici con acqua

2. Tieni uno in mano e proietta energia positiva per 2-3 minuti
o  Visualizza luce dorata che entra nell'acqua
o  Usa l'intenzione di "caricare" I'acqua

3. Posa entrambi i bicchieri sul tavolo

4. Con il palming, passa la mano sopra ciascun bicchiere
5. Riesci a distinguere quale hai caricato?

6. Nota le differenze di sensazione

Esercizio 2.2 - Cristalli e Minerali
[ cristalli hanno strutture energetiche stabili.

Prendi un cristallo (quarzo chiaro ideale per iniziare)

1.

2. Tienilo nel palmo della mano chiusa
3. Concentrati per 2-3 minuti

4. Che sensazioni emergono?

o  Calore o freddo?
o  Vibrazioni?
o  Formicolio?
5. Diversi cristalli producono sensazioni diverse

Esercizio 2.3 - Piante
Le piante emettono energia vitale.

Avvicina la mano a una pianta sana (senza toccarla)
Mantieni il palmo a 5-10 cm dalle foglie

Percepisci un campo energetico?

Prova con piante diverse

Confronta con una pianta malata o morente

DN A W=



Livello 3: Percezione Interpersonale

Esercizio 3.1 - Scambio di Energia con un Partner
Se hai un partner disponibile (amico, familiare).
Fase A - Preparazione:

1. Sedetevi uno di fronte all'altro

2.  Entrambi attivate le mani con sfregamento
3. Chiudete gli occhi

4. Fate 3 respiri profondi sincronizzati

Fase B - Palmi a Contatto:

Mantenete contatto delicato per 2-3 minuti
Entrambi osservate le sensazioni
Percepisci l'energia dell'altro?

E diversa dalla tua?

kv

Fase C - Palmi Distanziati:

Allontanate lentamente le mani (5-10 cm)

Mantenete il "contatto energetico"

Uno dei due proietta energia (si mette d'accordo prima)
L'altro percepisce

Poi invertite i ruoli

DN A W=

Esercizio 3.2 - Percezione dell' Aura Altrui

Il partner si siede rilassato

1.

2. Tu ti posizioni dietro

3. Con mani attivate, passa lentamente a 10-20 cm dal suo corpo
4. Inizia dalla testa, scendi lungo la schiena

5. Nota differenze di:

o  Temperatura
o  Densita
o Vuoti o accumuli
6. Comunica con delicatezza cio che percepisci
7. 1l partner conferma se corrisponde a stati fisici/emotivi

Unite 1 palmi (mano destra contro mano sinistra dell'altro)



Livello 4: Sviluppo della Visione Sottile

Esercizio 4.1 - Osservazione dell' Aura (Principianti)

& N O R S

Scegli uno sfondo uniforme (muro bianco o cielo azzurro)
Posiziona la tua mano aperta contro questo sfondo
Guarda la mano con occhi semi-chiusi, sfocati
Non fissare, osserva con "visione periferica"
Dopo 2-3 minuti, nota:

o Un alone luminoso attorno alle dita?

o  Colori sottili?

o  Dimensioni del campo visibile?

Esercizio 4.2 - Visione Eterea

Tecnica avanzata per vedere il "doppio eterico".

1.
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Nella penombra, posiziona una pianta o oggetto su sfondo
scuro
Siediti rilassato a 2-3 metri
Guarda 'oggetto con sguardo morbido, rilassato
Respira lentamente
Dopo 5-10 minuti, I'oggetto potrebbe:
o Avere un alone grigio-bluastro
o  Sembrare leggermente piu grande
o  Mostrare "vibrazioni" visive

Non scoraggiarti: La visione sottile richiede allenamento costante.
Alcuni sviluppano questa capacita rapidamente, altri hanno bisogno di
mesi di pratica quotidiana.

10. TEST DI AUTOVALUTAZIONE DELLA
PERCEZIONE

Griglia di Progressione

Valuta onestamente il tuo livello attuale. Questo ti aiutera a
personalizzare la pratica.



LIVELLO 1 - PRINCIPIANTE ASSOLUTO

. Riesco a percepire calore quando strofino le mani
. Sento qualcosa di diverso quando avvicino/allontano i palmi
. Sono costante nella pratica quotidiana (anche 5-10 minuti)

LIVELLO 2 - PRINCIPTANTE AVANZATO

. Percepisco chiaramente formicolio, pressione o magnetismo
tra le mani

. Riesco a "sentire" una sfera energetica

. Noto differenze passando le mani sul mio corpo

. Distinguo zone piu calde o dense nel mio campo aurico

LIVELLO 3 - INTERMEDIO

. Percepisco l'energia a 10+ cm di distanza dal corpo

. Riesco a distinguere l'energia di oggetti diversi (cristalli,
piante)

. Percepisco l'energia di altre persone con accuratezza

. Ho avuto qualche percezione visiva dell'aura (anche minima)

LIVELLO 4 - INTERMEDIO AVANZATO

. La mia percezione ¢ costante e affidabile

. Riesco a diagnosticare semplici squilibri energetici
. Percepisco differenze tra i vari chakra

. Vedo regolarmente aloni o colori aurici

. Posso proiettare energia con intenzione precisa

LIVELLO 5 - AVANZATO

. Pratico quotidianamente da almeno 6 mesi-1 anno

. La percezione energetica ¢ diventata naturale e spontanea

. Percepisco energie sottili anche in ambienti/situazioni
quotidiane

. Vedo 1'aura chiaramente con colori e dettagli

. Riesco a lavorare su altre persone con feedback positivi



Diario di Pratica

Mantieni un quaderno dedicato dove registrare:
Ogni Sessione:

. Data e ora

*  Durata della pratica

. Esercizi svolti

. Sensazioni percepite
. Difficolta incontrate
*  Progressi notati

Settimanalmente:

*  Sintesi della settimana
e Cambiamenti nel livello di percezione
. Obiettivi per la settimana successiva

Mensilmente:

. Revisione del mese
*  Evoluzione complessiva
*  Aggiustamenti alla pratica

Questo diario diventera uno strumento prezioso per osservare la tua
crescita, che spesso ¢ piu visibile guardando indietro di settimane o
mesi.



PARTE IV

TECNICHE DI AUTO-PRANOTERAPIA

11. ATTIVAZIONE DELL'ENERGIA PRANICA

Prima di ogni autotrattamento, ¢ essenziale attivare consapevolmente
il flusso pranico nel proprio sistema.

Pratica Preparatoria Completa (15 minuti)

Fase 1: Centratura (3 minuti)

Siediti in postura corretta

Chiudi gli occhi

Porta attenzione al respiro naturale
Osserva senza modificare

Lascia andare pensieri del giorno
Entra nel "qui e ora”
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Fase 2: Radicamento (3 minuti)

Visualizza radici che partono dalla base della colonna
Penetrano nel terreno sotto di te

Vanno sempre piu in profondita

Si ancorano al centro della Terra

Senti stabilita, sicurezza, connessione

Respira questa sensazione di radicamento

Sk W=

Fase 3: Respirazione Pranica (5 minuti)

1. Inizia la respirazione completa yogica
2. Durante l'inspirazione, visualizza:
o  Luce dorata o bianca che entra dalle narici
o  Scende nei polmoni
o  Sidiffonde nel sangue
o Illumina tutto il corpo
3. Durante l'espirazione, visualizza:



o  Energia stantia, grigia che esce

o  Tensioni che si dissolvono

o  Tossine sottili che lasciano il corpo
4. Continua per almeno 20 respiri completi

Fase 4: Attivazione dei Chakra delle Mani (4 minuti)

Strofina vigorosamente le mani per 30 secondi
Allontana e avvicina i palmi sentendo l'energia
Visualizza i chakra dei palmi:
o  Come spirali luminose al centro di ogni palmo
o Siaprono come fiori
o  Emanano e ricevono luce
4. Afferma mentalmente: "I miei canali energetici sono aperti e
puri"
5. Senti formicolio, calore, vitalita nelle mani

W N =

Invocazione dell'Energia Universale

Puoi personalizzare secondo le tue credenze, ma l'essenza ¢
connetterti con una fonte pitl grande:

Versione Neutrale:

"Mi apro all'Energia Universale che permea ogni cosa.
Chiedo che fluisca attraverso di me per il mio massimo bene.
Sono un canale di luce e guarigione.

Gratitudine."

Versione Spirituale:

"Mi connetto alla Luce Divina.

Chiedo che gli Esseri di Luce mi assistano.

Possa questa energia fluire attraverso di me per guarire cid che
necessita guarigione.

Con amore e gratitudine."

Versione Laica:

"Mi connetto all'intelligenza del mio corpo.
Attivo 1 miei naturali meccanismi di autoguarigione.



Dirigo consapevolmente l'energia vitale dove serve.
Ascolto con rispetto la saggezza del mio organismo."

12. AUTOTRATTAMENTI PER ORGANI E SISTEMI

Tecnica Base dell' Autotrattamento

Per ogni area del corpo, seguire questo schema:
1. Scansione Preliminare (1-2 min)

. Passa le mani a 5-10 cm dall'area
*  Percepisci lo stato energetico attuale
. Nota freddo, calore, vuoti, congestioni

2. Pulizia (2-3 min)

. Movimento delle mani dall'alto verso il basso o verso l'esterno
*  Immagina di "spazzare via" energia densa o stagnante
*  Scuoti le mani lontano dal corpo per scaricare

3. Ricarica (3-5 min)

. Posiziona le mani sull'area (contatto o a pochi cm)

. Visualizza luce che fluisce dalle tue mani nella zona
. Senti calore, energia vitale che penetra

*  Respira sincronizzato con I’intento

4. Armonizzazione (1-2 min)

*  Movimenti circolari dolci in senso orario
e Livella il campo energetico
e Sigilla con intenzione di completezza

5. Gratitudine (30 sec)

*  Ringrazia la parte del corpo trattata
*  Afferma salute e benessere



Protocolli Specifici

SISTEMA NERVOSO E CEFALEA
Area: Testa, collo, base del cranio

1. Posizione: Seduto o sdraiato

2.  Tecnica Fronte:
o  Copri la fronte con entrambi i palmi
o  Visualizza luce blu fresca che penetra
o  Dissolve tensione e stress
o 3-5 minuti

3. Tecnica Tempie:
o Indici e medi sulle tempie
o  Pressione delicata, movimenti circolari
o  Proietta energia calmante
o 2-3 minuti

4. Tecnica Nuca:
o  Mani intrecciate dietro la nuca
o  Pollici sui punti di tensione ai lati del collo
o  Calore e rilassamento
o 3-5 minuti

5. Completamento:
o  Pettina energeticamente 1'aura intorno alla testa
o  Movimenti dall'alto verso il basso
o  Libera energia stagnante
@]
Benefici: Riduce mal di testa, stress mentale, migliora chiarezza e
concentrazione.

SISTEMA RESPIRATORIO
Area: Petto, polmoni, gola

1. Posizione: Seduto o sdraiato sulla schiena



2. Respirazione Consapevole:
o Inizia con 10 respiri profondi
o  Porta attenzione ai polmoni

3. Mano sul Timo:
o Mano destra al centro del petto (tra i seni)
©  Mano sinistra sovrapposta
o Visualizza luce verde che espande i polmoni
o  Senti espansione della capacita respiratoria
o 5-7 minuti
4. Mani sui Polmoni:
o  Una mano su ciascun lato del petto
o  Sincronizza: mentre inspiri, proietta energia nei
polmoni
o Mentre espiri, rimuovi tossine sottili
o  10-15 respiri

5. Liberazione Gola:
o Mano sulla gola (Chakra Vishuddha)
o Luce blu che libera e purifica
o 2-3 minuti

Benefici: Rafforza i polmoni, previene disturbi respiratori, migliora
ossigenazione, rilassa il diaframma.

SISTEMA DIGESTIVO
Area: Stomaco, intestino, fegato, pancreas

1. Posizione: Sdraiato sulla schiena, ginocchia piegate

2. Scansione Addominale:
o Mani sull'addome
o  Senti quale area necessita attenzione

3. Stomaco (sopra I'ombelico):
o  Entrambi i palmi sull'area
o  Luce gialla dorata
o  Movimenti circolari in senso orario (segue il colon)



o 3-5 minuti

4. Intestino (sotto I'ombelico):
o Mani sotto I'ombelico
o  Visualizza movimenti peristaltici armoniosi
o  Calore che scioglie tensioni
o  Movimenti circolari orari
o 5-7 minuti

5. Fegato (lato destro sotto le costole):
o  Mano destra sul fegato
o  Luce verde detossificante
o Ringrazia il fegato per il suo lavoro instancabile
o 3-5 minuti

6. Completamento:
o  Entrambe le mani sull'addome
o  Respiro addominale profondo
o  Afferma: "Il mio sistema digestivo funziona in armonia
perfetta”

Benefici: Migliora digestione, riduce gonfiore, favorisce
I'eliminazione, armonizza metabolismo.

SISTEMA CARDIOCIRCOLATORIO
Area: Cuore, circolazione

1. Posizione: Seduto o sdraiato

2. Centratura Cardiaca:

Mano destra sul cuore

Mano sinistra sovrapposta
Respira profondamente nel cuore
Senti ogni battito

o O O O

3. Nutrire il Cuore:
o  Mantieni le mani sul cuore
o Visualizza luce rosa o verde chiaro
o Nutre, rigenera, armonizza
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Senti amore e gratitudine per il tuo cuore
7-10 minuti

4.  Circolazione:

(©]
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Passa le mani lungo braccia e gambe

Movimento dall'alto verso il basso (segue la
circolazione)

Visualizza sangue che scorre libero e vitale

3-5 minuti per ciascun arto

5.  Completamento:
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Torna al cuore
Respira gratitudine
Afferma: "Il mio cuore batte in armonia perfetta”

Benefici: Armonizza ritmo cardiaco, migliora circolazione, riduce
stress cardiovascolare, porta pace emotiva.

SISTEMA IMMUNITARIO

Area: Timo, milza, linfonodi

1. Timo (centro del petto):

O
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Picchietta delicatamente con le dita (come il "gesto di
Tarzan")

1-2 minuti

Poi mani sul timo

Luce verde brillante che attiva il sistema immunitario

5 minuti

2. Milza (lato sinistro sotto le costole):

O
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Mano sinistra sulla milza
Visualizza purificazione del sangue
Luce bianco-argentea

3-5 minuti

3. Linfonodi del Collo:

(O]
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Mani sui lati del collo
Movimenti delicati verso il basso



o  Drenaggio linfatico energetico
o 2-3 minuti

4.  Visualizzazione Globale:
o Mani sul timo
o Visualizza milioni di cellule immunitarie luminose
o Si attivano, si moltiplicano, proteggono
o Tutto il corpo illuminato da un scudo protettivo
o 3-5 minuti
Benefici: Rafforza difese immunitarie, previene malattie, favorisce
guarigione, aumenta vitalita.

SISTEMA ENDOCRINO
Lavoro sulle ghiandole principali attraverso i chakra corrispondenti

1. Pineale ed Epifisi (6° e 7° chakra):
o Mani sulle tempie o sopra la testa
o  Luce viola-dorata
o 3 minuti

2. Ipofisi (6° chakra):
o  Dito medio sulla fronte tra le sopracciglia
o  Luce indaco
o 2-3 minuti

(O8]

Tiroide (5° chakra):
o Mano sulla gola
o  Luce azzurra
o 3-5 minuti

4. Timo (4° chakra):

o  Gia trattato sopra

5. Pancreas (3° chakra):
o Mani sul plesso solare
o  Luce gialla
o 3-5 minuti

6. Gonadi (2° chakra):



o Mani sotto 1'ombelico
o  Luce arancione
o 3-5 minuti

Surrenali (1° chakra):

o Mani sulla zona lombare/reni
o) Luce rossa
o 3-5 minuti

Benefici: Equilibrio ormonale, regolazione del metabolismo,
miglioramento dell'umore, energia equilibrata.

13. TECNICHE DI RICARICA ENERGETICA

Quando ti senti affaticato, scarico o esaurito, usa queste tecniche per
ricaricare rapidamente il sistema.

Ricarica Solare (Mattino/Giorno)

Assorbi energia dal sole

1.

2.

S.

6.

Posizione: In piedi o seduto, all'aperto o vicino a una finestra

Postura: Spalle aperte, petto in fuori, viso verso il sole (occhi
chiusi!)

Respirazione: Respiri profondi

Visualizzazione:
o  Raggi dorati entrano nel corpo
o  Penetrano ogni cellula
o  Ricaricano come batterie
o  Tutto il corpo diventa luminoso
Durata: 5-10 minuti

Completamento: Ringrazia il sole

Benefici: Energia, vitalita, ottimismo, vitamina D sottile.



Ricarica Tellurica (Radicamento)

Assorbi energia dalla Terra

1. Posizione: In piedi, piedi nudi su terra/erba/sabbia (ideale)
2. Postura: Ginocchia leggermente flesse, bacino centrato
3. Respirazione: Profonda, addominale

4. Visualizzazione:
o  Radici che partono dai piedi
Si immergono nella terra
Assorbono energia rossa-dorata dalla Terra
Sale attraverso le gambe
Riempie tutto il corpo
Stabilita, forza, nutrimento
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5.  Durata: 5-15 minuti
6. Completamento: Ringrazia la Terra Madre

Benefici: Radicamento, stabilita, forza fisica, riconnessione con la
natura.

Ricarica Universale (Verticale)

Canale tra Cielo e Terra

1. Posizione: In piedi o seduto, colonna verticale
2. Fase Discendente:
o  Braccia sollevate verso 1'alto
Palmi ricevono luce dal Cosmo
Luce bianca scende dalla corona della testa
Attraversa tutto il corpo
Esce dai piedi nella Terra
o 5-7 respiri
3. Fase Ascendente:
o  Braccia abbassate, palmi verso la Terra
o  Energia rossa sale dalla Terra

(©]
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o  Entra dai piedi
o  Sale lungo la colonna
o  Esce dalla corona verso il Cielo
5-7 respiri
4. Unione:
o Le due correnti si incontrano al cuore
o  Formano un vortice di luce
o  Tu sei il ponte, il canale
o 3-5 minuti
Benefici: Equilibrio tra spirituale e materiale, energia completa,
centratura profonda.

o

Ricarica Rapida d'Emergenza (3 minuti)

Quando sei molto stanco e hai poco tempo

Strofina mani vigorosamente (30 secondi)

Mani sui reni (parte bassa della schiena)

Visualizza luce rossa che ricarica le surrenali

Respira profondamente 10 volte

Picchietta il timo (centro petto) per 30 secondi

Fai 3 respiri di fuoco (inspirazione veloce, espirazione forzata)
Scuoti tutto il corpo per 30 secondi

~N NN R W=

Risultato: Riattivazione rapida, energia immediata.

14. TECNICHE DI PULIZIA E DECONGESTIONE

Le energie negative, le emozioni represse e lo stress creano
"congestioni" nel campo aurico. Queste tecniche le dissolvono.

Doccia Pranica

Pulizia energetica completa del corpo

1. Posizione: In piedi
2.  Preparazione: Chiudi gli occhi, respira profondamente
3. Visualizzazione:



Una cascata di luce bianco-argentea sopra di te
Inizia a scendere dall'alto

Attraversa l'aura e il corpo

Lava via tutte le energie pesanti

Grigio, nero, marrone vengono dissolti
Scendono attraverso i piedi nella Terra
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4. Movimento Fisico:
o  Accompagna con le mani
o  Movimenti dall'alto verso il basso
o  Come se ti facessi una doccia vera
o  Passa su testa, viso, collo, petto, braccia, gambe

5. Durata: 3-5 minuti

6. Completamento: Visualizza te stesso pulito, luminoso,
leggero

Quando usarla: Dopo giornate stressanti, dopo situazioni conflittuali,
dopo luoghi affollati o pesanti.

Taglio dei Cordoni Energetici

Liberazione da attaccamenti negativi

Creiamo "cordoni" energetici con persone, luoghi, eventi. Alcuni sono
nutrienti, altri drenanti.

1. Identificazione:
o  Pensa a una relazione o situazione pesante
o  Dove senti questa connessione nel corpo?
o  Stomaco? Cuore? Gola?

2. Visualizzazione:
o Vedi un cordone energetico (come una corda o tubo)
o  Parte dal tuo corpo verso la persona/situazione
o  Osserva il colore (spesso grigio, marrone, scuro)

3. Taglio:
o Visualizza una spada di luce violetta o dorata
o  Taglia nettamente il cordone con intenzione



o Afferma: "Io libero e sono liberato/a"
o Vedi le due estremita ritirarsi

4. Guarigione:
o Mano sul punto dove era attaccato il cordone
o  Proietta luce rosa di guarigione
o  Sigilla la "ferita" energetica
o 2-3 minuti

5. Protezione:
o  Visualizza questa zona circondata da luce dorata
o Nessun nuovo cordone puo attaccarsi

Nota importante: Questo NON significa tagliare i legami d'amore
sani. Liberare cordoni tossici permette relazioni piu pure.

Pulizia dei Chakra

Decongestione specifica dei vortici energetici
Per ogni chakra:

1. Scansione: Mani a 5-10 cm dal chakra
o Senti congestione? Freddo? Calore eccessivo?

2. Pulizia:
o  Movimenti circolari antiorari (senso opposto alle
lancette)
o  Come "svitare" e rimuovere energia densa
o 1-2 minuti
o Scuoti le mani lontano dal corpo

3. Ricarica:

o  Mani sul chakra
Visualizza il colore appropriato
Movimenti circolari orari
Ricaricare con energia pura
2-3 minuti

o O O O

4. Equilibrio:
o Visualizza il chakra come un fiore che si apre



o  Gira armoniosamente
o  Dimensione appropriata (né troppo aperto né chiuso)

Sequenza completa: Tratta tutti i 7 chakra in sequenza, dalla radice
alla corona o viceversa.

Pulizia dell'Aura

Spazzolatura energetica

1.
2.

»

S.
6.

Posizione: In piedi
Tecnica:
o  Mani come spazzole
Inizia dalla corona
Movimenti verso il basso lungo i lati del corpo
Non toccare il corpo, resta nell'aura (10-20 cm)
"Spazzola via" energia pesante
o  Copri: testa, spalle, braccia, tronco, gambe
Scuotere: Scuoti vigorosamente le mani dopo ogni passaggio
Direzione: Sempre dall'alto verso il basso e dall'interno verso
l'esterno
Durata: 5-7 minuti
Completamento: Visualizza l'aura pulita, luminosa, compatta
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Bagno Energetico di Sale

Combinazione pratica fisicalenergetica

1.
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Prepara un bagno con sale grosso (preferibilmente marino o
dell'Himalaya)
Aggiungi bicarbonato di sodio (facoltativo)
Oli essenziali: lavanda, eucalipto, salvia (facoltativo)
Temperatura confortevole
Mentre sei immerso:
o  Visualizza il sale che assorbe tutte le impurita
energetiche
o L'acqua diventa grigia energeticamente (anche se
fisicamente resta pulita)
o  Tuemergi pulito e rigenerato
Durata: 15-20 minuti



7. Doccia finale con visualizzazione di acqua luminosa
8. Svuota la vasca visualizzando tutte le energie negative andare
via

Quando: Dopo periodi molto stressanti, una volta a settimana per
manutenzione.



PARTE V

RIEQUILIBRIO DEI CHAKRA

15. IDENTIFICAZIONE DEGLI SQUILIBRI
Metodi di Diagnosi

Test Kinesiologico di Autoesame
Per ogni chakra:

1. Concentrati sul chakra specifico
2. Fai una domanda: "Il mio [nome chakra] ¢ equilibrato?"
3. Osserva la risposta del corpo:

o  Sensazione di espansione, leggerezza = si

o  Sensazione di contrazione, pesantezza = no

Pendolo Energetico (se 1o usi)

1. Tieni il pendolo sopra ogni chakra
2. Osserva il movimento:
o  Cerchio ampio orario = equilibrato e vitale
o  Cerchio stretto = energia bassa
o  Oscillazione avanti/indietro = squilibrio
o  Fermo o irregolare = blocco

Percezione Diretta con le Mani

1. Mano dominante a 5-10 cm da ogni chakra
2. Percepisci:

o  Calore = energia eccessiva
Freddo = energia carente
Vuoto = chakra chiuso o bloccato
Densita/pressione = congestione

©)
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o  Formicolio armonioso = equilibrato



Questionario di Autovalutazione

Per ciascun chakra, rispondi alle domande nell'elenco completo al
capitolo 3. Se rispondi "si" a molte domande nella sezione

"squilibrio", quel chakra necessita attenzione.

16. TECNICHE SPECIFICHE PER OGNI CHAKRA

PRIMO CHAKRA - MULADHARA (Radice)

Quando Lavorarlo:

°  Ansia e paure immotivate

. Instabilita economica o abitativa

*  Sensazione di non appartenere

. Problemi a gambe, piedi, ossa

. Difficolta a manifestare nella realta

Autotrattamento Posizionale:
Posizione 1 - Seduta:

Siediti in vajrasana o sukhasana

Mano destra sul perineo/coccige

Mano sinistra sopra (3-4 cm sopra la destra)
Visualizza luce rossa vibrante

Afferma: "lIo sono sicuro/a, radicato/a, stabile"
Durata: 5-10 minuti
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Posizione 2 - Sdraiata:

Sdraiato sulla schiena

Mani sulla parte bassa dell'addome/zona pelvica
Visualizza radici che scendono nella Terra
Respira profondamente nell'addome

Durata: 7-10 minuti

DN R WK =

Esercizio Complementare - Radicamento Attivo:

1. In piedi, piedi larghezza spalle
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Piega leggermente le ginocchia

Oscillia il peso avanti e indietro

Senti la connessione dei piedi con la Terra
Visualizza energia rossa che sale dai piedi
Riempie le gambe, il bacino, la base della colonna
Durata: 3-5 minuti

Respirazione Specifica - Bhastrika Modificato:
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Inspira ed espira potentemente dal naso

Enfasi sull'espirazione

Contrai il perineo ad ogni espirazione (Mula Bandha)
20-30 respiri

Poi respira normalmente e osserva l'energia alla base

Mantra: LAM - Ripeti 108 volte visualizzando vibrazioni rosse alla

radice

Cristalli: Diaspro rosso, ematite, onice nera - Tieni in mano o
posiziona sulla zona durante la pratica

SECONDO CHAKRA - SVADHISTHANA (Sacrale)

Quando Lavorarlo:

Blocchi creativi

Problemi nella sfera sessuale
Difficolta a provare piacere
Rigidita emotiva o sbalzi d'umore
Disturbi degli organi riproduttivi

Autotrattamento Posizionale:

Posizione Base:
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Sdraiato o seduto

Mani incrociate sotto I'ombelico (5-7 cm)
Una mano sopra l'altra sulla zona sacrale
Visualizza luce arancione calda e fluida
Come acqua che scorre, liquida ogni rigidita



6. Afferma: "Io sento, fluisco, creo liberamente"
7. Durata: 7-10 minuti

Esercizio Complementare - Movimenti Pelvici:

In piedi o seduto

Esegui movimenti circolari del bacino
Orari e antiorari

Dolci, fluidi, sensuali

Sciogli tensioni nell'area

Durata: 3-5 minuti
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Respirazione Specifica - Respirazione Pelvica:

Inspira dirigendo il respiro nel basso ventre

Gonfia I'addome sotto 1'ombelico

Espira rilasciando completamente

Visualizza energia arancione che cresce ad ogni respiro
15-20 respiri
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Mantra: VAM - Ripeti sentendo vibrazioni nella zona sacrale
Acqua come Elemento:

*  Fai bagni rilassanti

*  Nuota quando possibile

*  Bevi acqua con consapevolezza

*  Visualizza questo chakra come un laghetto di acqua limpida

Cristalli: Corniola, calcite arancione, pietra di luna

TERZO CHAKRA - MANIPURA (Plesso Solare)

Quando Lavorarlo:

*  Bassa autostima

e Difficolta a prendere decisioni

e Rabbia repressa o incontrollabile
*  Problemi digestivi

. Senso di impotenza



Autotrattamento Posizionale:

Posizione Base:
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Sdraiato o seduto

Entrambe le mani sul plesso solare (sopra I'ombelico, sotto lo
sterno)

Visualizza un sole dorato che irradia

Calore, forza, potere personale

Afferma: "Io posso, io sono forte, io decido"

Durata: 7-10 minuti

Esercizio Complementare - Attivazione del Fuoco:
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In piedi, posizione del guerriero (gambe divaricate, robusta)
Pugni chiusi all'altezza del plesso

Inspira caricando energia

Espira con suono "HA!" esplosivo e pugni in avanti

Senti I'energia del fuoco attivarsi

Ripeti 10-15 volte

Respirazione Specifica - Kapalabhati (Respiro di Fuoco):
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Inspirazione naturale

Espirazioni forzate e rapide dal naso
Contrazione addominale ad ogni espiro
30-60 espiri

Genera calore e attiva il centro

Riposa e osserva l'energia gialla vibrare

Mantra: RAM - Potente, assertivo, come un ruggito del leone

Sole come Elemento:

Pratica al sole quando possibile

Assorbi I'energia solare

Visualizza di mangiare cibo "solare" (giallo: banane, ananas,
limoni)

Cristalli: Citrino, ambra, occhio di tigre



QUARTO CHAKRA - ANAHATA (Cuore)

Quando Lavorarlo:

. Dolore emotivo, lutto

*  Difficolta ad amare o essere amati

e Chiusura del cuore o dipendenza affettiva
*  Problemi respiratori o cardiaci

. Isolamento, solitudine

Autotrattamento Posizionale:
Posizione Base:

Seduto o sdraiato

Mano destra sul cuore

Mano sinistra sopra la destra

Respira profondamente nel cuore

Visualizza luce verde (guarigione) o rosa (amore)

Espansione ad ogni respiro

Afferma: "lo amo e sono amato/a. Io perdono e sono
perdonato/a"

8.  Durata: 10-15 minuti (questo chakra richiede pill tempo)
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Esercizio Complementare - Abbraccio di Sé:

Incrocia le braccia e abbracciati
Mani sulle scapole

Chiudi gli occhi

Respira e senti amore per te stesso/a
Dondola dolcemente

Durata: 3-5 minuti
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Respirazione Specifica - Respirazione del Cuore:

Mano sul cuore

Inspira contando fino a 4
Trattieni 4 secondi

Espira contando fino a 4

Pausa 4 secondi

Respiro quadrato, armonioso
Visualizza il cuore che pulsa luce
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8. 10-15 cicli

Meditazione Metta (Amorevolezza):

Inizia con te stesso: "Che io sia felice, in pace, amato"
Estendi a persona cara

Estendi a persona neutra

Estendi anche a persona difficile

Estendi a tutti gli esseri

Durata: 10-20 minuti
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Mantra: YAM - Dolce, risonante, come una campana di cristallo

Cristalli: Quarzo rosa, giada verde, avventurina

QUINTO CHAKRA - VISHUDDHA (Gola)

Quando Lavorarlo:

e Difficolta ad esprimerti

e Paura del giudizio

. Problemi alla gola, tiroide, voce

e Tendenza a mentire o manipolare

e Difficolta ad ascoltare
Autotrattamento Posizionale:

Posizione Base:

Seduto o sdraiato (senza cuscino sotto la testa)
Mano sulla gola, delicatamente

Visualizza luce azzurra luminosa

Apertura del canale della comunicazione
Afferma: "lo comunico la mia verita con amore"
Durata: 5-10 minuti
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Esercizio Complementare - Vocalizzazioni:

1. Cantal'OM per 5 minuti
2. Poi altri suoni: AAA, EEE, III, OO0, UUU
3. Senti le vibrazioni nella gola



4. Libera la voce, canta liberamente
5. Gridare in luoghi sicuri (auto, natura) libera blocchi

Respirazione Specifica - Ujjayi (Respiro Vittorioso):

Inspira dal naso

Espira dal naso con una leggera costrizione della glottide
Produce un suono simile alle onde del mare

Vibrazione nella gola

10-15 minuti
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Espressione Scritta:

*  Scrivi un diario quotidiano

e Esprimi cio che non riesci a dire

. Lettera a te stesso o ad altri (anche senza inviarla)
*  Libera le parole non dette

Mantra: HAM - Risuona nella gola

Cristalli: Acquamarina, turchese, lapislazzuli

SESTO CHAKRA - AJNA (Terzo Occhio)

Quando Lavorarlo:

. Confusione mentale

. Mancanza di direzione

*  Mal di testa frequenti

*  Dogmatismo o scetticismo estremo
e Difficolta di visualizzazione o sogni

Autotrattamento Posizionale:
Posizione Base:

Seduto o sdraiato

Dito medio sulla fronte tra le sopracciglia
Oppure palmo della mano copre la fronte
Visualizza luce indaco profonda
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5. Una sfera di energia viola-blu che pulsa
6. Afferma: "lo vedo chiaramente. La mia intuizione mi guida
7. Durata: 5-10 minuti
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Esercizio Complementare - Tratak (Fissazione dello Sguardo):

Candela accesa a 1 metro di distanza

Fissa la flamma senza battere le palpebre
Quando lacrimi, chiudi gli occhi

Visualizza la fiamma al terzo occhio

Ripeti 3-5 volte

Sviluppa concentrazione e percezione sottile
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Respirazione Specifica - Nadi Shodhana (Respiro Alternato):

Chiudi narice destra con il pollice destro
Inspira dalla sinistra

Chiudi sinistra con anulare

Espira dalla destra

Inspira dalla destra

Chiudi destra, espira dalla sinistra
Questo ¢ un ciclo completo

Ripeti 10-15 cicli

Bilancia emisferi cerebrali, purifica nadi
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Meditazione - Visualizzazione:

1. Occhi chiusi, focalizzazione sul terzo occhio
Visualizza simboli: triangolo con vertice in basso, luna
crescente

3. O semplicemente spazio indaco profondo

4. Respira in questo spazio

5. 10-20 minuti

Mantra: OM o AUM - Il suono primordiale, vibrazione universale

Cristalli: Ametista, fluorite viola, sodalite



SETTIMO CHAKRA - SAHASRARA (Corona)

Quando Lavorarlo:

Senso di separazione dalla vita
Materialismo estremo senza significato
Depressione esistenziale

Chiusura spirituale

Confusione sul proprio scopo

Autotrattamento Posizionale:

Posizione Base:
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7.

Seduto in meditazione

Mani in Anjali Mudra (palmi uniti) sopra la testa

Poi mani che scendono e coprono la corona

Visualizza luce bianca o violetta che entra dalla corona
Fontana di luce che inonda il corpo

Afferma: "lo sono connesso/a con 1'Universo. Io sono Uno con
Tutto"

Durata: 10-15 minuti

Esercizio Complementare - Apertura della Corona:
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In piedi o seduto

Braccia sollevate verso I'alto

Palmi aperti ricevono luce dall'Alto

Visualizza petali di loto che si aprono sulla testa
Luce che scende attraverso la corona

Riempie tutto il corpo

Durata: 5-7 minuti

Meditazione - Silenzio:
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Siediti in silenzio completo

Nessuna visualizzazione

Nessun mantra

Solo presenza pura

Osservazione senza oggetto

Spazio vuoto e pieno allo stesso tempo
15-30 minuti o piu



Meditazione - Espansione della Coscienza:

Dopo centratura, espandi la consapevolezza
Oltre il corpo

Oltre la stanza

Oltre la citta, la nazione, il pianeta
Nell'universo

Sei l'universo che osserva sé stesso

10-20 minuti
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Mantra: Silenzio sacro, oppure OM ad alta frequenza, o recitazione
del Gayatri Mantra

Cristalli: Quarzo chiaro, selenite, diamante (se accessibile), ametista

Nota importante: Il settimo chakra si apre naturalmente quando tutti
gli altri sono equilibrati. Non forzare. Lavora con umilta e pazienza.

17. MEDITAZIONI CHAKRA
Meditazione Completa dei 7 Chakra (30-45 minuti)

Pratica settimanale di manutenzione energetica
Preparazione:

1. Posizione comoda (seduto o sdraiato)

2.  Ambiente tranquillo

3. Possibile musica meditativa con frequenze chakra
4. 3 respiri profondi per centratura

Sequenza:
Per ogni chakra, segui questa struttura:

1. Localizzazione (30 sec)
o  Porta attenzione alla zona del chakra
2. Respirazione (1-2 min)
o  Respira come se inspirassi ed espirassi attraverso quel
chakra
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Colore (2-3 min)

o  Visualizza il colore associato

o  Diventa sempre pill luminoso e puro
Mantra (1-2 min)

o  Ripeti mentalmente o a voce il mantra

o Senti vibrazioni nel chakra
Affermazione (30 sec)

o  Ripeti l'affermazione associata
Osservazione (1 min)

o  Nota sensazioni, immagini, intuizioni

Sequenza Completa:

Primo Chakra - Muladhara:

Colore: Rosso

Mantra: LAM

Affermazione: "Io sono al sicuro e radicato"
Durata: 5 minuti

Secondo Chakra - Svadhisthana:

Colore: Arancione

Mantra: VAM

Affermazione: "lo fluisco con la vita"
Durata: 5 minuti

Terzo Chakra - Manipura:

Colore: Giallo

Mantra: RAM

Affermazione: "Io posso e valgo"
Durata: 5 minuti

Quarto Chakra - Anahata:

Colore: Verde/Rosa

Mantra: YAM

Affermazione: "lo amo incondizionatamente"
Durata: 7 minuti (piu tempo per il cuore)



Quinto Chakra - Vishuddha:

Colore: Azzurro

Mantra: HAM

Affermazione: "lo esprimo la mia verita"
Durata: 5 minuti

Sesto Chakra - Ajna:

Colore: Indaco

Mantra: OM

Affermazione: "lo vedo e comprendo”
Durata: 5 minuti

Settimo Chakra - Sahasrara:

Colore: Violetto/Bianco

Mantra: Silenzio o OM

Affermazione: "Io sono Uno con Tutto
Durata: 7 minuti

n

Completamento (5 min):
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Visualizza tutti i chakra allineati
Come perle luminose lungo la colonna
Tutti dello stesso splendore

Colonna di luce che li connette
Respira in questa completezza

Gradualmente ritorna alla consapevolezza esterna

Meditazione Rapida di Equilibrio (10 minuti)

Per uso quotidiano

1.

2.

Scansione Veloce (3 min):

o  Porta attenzione rapidamente a ogni chakra

o 20-30 secondi per chakra

o  Nota quale sembra debole o congestato
Lavoro Mirato (5 min):

o Focus sul chakra che piu necessita

o  Applicare le tecniche specifiche



3. Integrazione (2 min):
o  Visualizza colonna di luce
o Tutti i chakra in armonia

18. USO DI SUONI, COLORI E VISUALIZZAZIONI
Cromoterapia per i Chakra

Pulizia e ricarica con i colori
Tecnica Base:

Identifica il chakra da trattare

Visualizza il suo colore puro e luminoso

Come se una sfera di quella luce ruotasse nel centro
Ad ogni respiro, il colore diventa piu brillante
Irradia nell'intero corpo

Durata: 5-10 minuti per chakra
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Uso Pratico dei Colori:

. Indossa: Vestiti del colore del chakra su cui lavori

*  Mangia: Cibi naturali di quel colore

o  Rosso: pomodori, fragole, peperoni
Arancione: arance, carote, zucca
Giallo: banane, limoni, peperoni gialli
Verde: verdure a foglia, kiwi, avocado
Azzurro: mirtilli
Viola: melanzane, prugne, uva
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° Ambiente: Luci colorate, cristalli, carte colorate nella zona
pratica

Terapia del Suono

Frequenze Solfeggio per i Chakra:

Ogni chakra risuona con frequenze specifiche



1° Chakra: 396 Hz - Liberazione da paura e colpa
2° Chakra: 417 Hz - Facilitazione del cambiamento

3° Chakra: 528 Hz - Trasformazione e miracoli (DNA repair)

4° Chakra: 639 Hz - Connessione e relazioni

5° Chakra: 741 Hz - Espressione e soluzioni

6° Chakra: 852 Hz - Intuizione e ordine spirituale
7° Chakra: 963 Hz - Connessione divina

Come Usarle:
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Trova audio con queste frequenze (YouTube, Spotify, app)
Durante la meditazione o l'autotrattamento

Ascolta con cuffie per immersione completa
Lascia che le vibrazioni lavorino sul chakra

Strumenti Fisici:

Campane Tibetane: Ogni campana ha una nota dominante

Diapason Terapeutici: Frequenze precise
Canto Armonico: Usa la tua voce
Tamburo Sciamanico: Per radicamento (1° chakra)

Visualizzazioni Guidate Avanzate

Visualizzazione 1 - Il Giardino Interiore

Per tutti i chakra
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Chiudi gli occhi e respira profondamente
Visualizza di camminare in un bellissimo giardino
Questo ¢ il giardino del tuo essere interiore
Ci sono 7 aiuole, una per ogni chakra
Ogni aiuola ha fiori del colore del chakra corrispondente
Cammina e osserva ogni aiuola:

o I fiori sono rigogliosi o appassiti?

o  L'aiuola ¢ curata o trascurata?
Per ogni aiuola bisognosa:

o  Innaffia (pulizia energetica)

o  Rimuovi erbacce (sciogliere blocchi)

o  Pianta nuovi semi (intenzioni positive)

o  Ammira i fiori sbocciare
Quando tutte le aiuole sono belle e rigogliose



9. Rimani nel giardino, godi della bellezza
10. Questo riflette il tuo stato interno
11. Ritorna con gratitudine

Visualizzazione 2 - L'Arcobaleno Interiore
Attivazione sequenziale

Visualizza alla base della colonna una palla di luce rossa
Cresce, vibra, si stabilizza

Inizia a salire trasformandosi in arancione al secondo chakra
Poi in giallo al terzo

Verde al quarto (espanditi qui pit a lungo)

Azzurro al quinto

Indaco al sesto

Violetto alla corona

9. Poi esplode in bianco sopra la testa

10. Pioggia di luce bianca scende attraverso tutti i chakra
11. Li purifica e allinea

12. Sei un essere di luce arcobaleno
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Visualizzazione 3 - Il Tempio degli Specchi
Per guarigione profonda

Visualizza di entrare in un tempio antico
Le pareti sono specchi

Al centro, un cristallo gigante

Siediti davanti al cristallo

Il cristallo inizia a brillare con la luce del chakra da guarire
La luce si riflette negli specchi

Sei circondato, immerso in questa luce
Ogni cellula assorbe la guarigione
Rimani quanto necessario

Quando ti alzi, sei trasformato
Ringrazia il tempio ed esci
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PARTE VI

PRATICHE AVANZATE

19. PRANAYAMA PER L'ENERGIA VITALE

Il Pranayama (controllo del prana attraverso il respiro) ¢ lo strumento
pil potente per manipolare 1'energia vitale.

Anuloma Viloma (Respirazione Alternata Completa)

Equilibrio di Ida e Pingala, purificazione delle nadi
Posizione: Seduto, colonna eretta
Mudra: Vishnu Mudra

*  Piega indice e medio della mano destra verso il palmo
J Pollice chiude narice destra
. Anulare chiude narice sinistra

Tecnica Base:

Chiudi narice destra con il pollice

Inspira lentamente dalla sinistra (conta 4)
Chiudi entrambe le narici, trattieni (conta 4 o 8)
Apri narice destra, espira (conta 4)

Inspira dalla destra (conta 4)

Trattieni entrambe chiuse (conta 4 o 8)

Apri sinistra, espira (conta 4)

Questo ¢ un ciclo completo
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Progressione:

*  Settimana 1-2: 4-4-4 (inspiro-trattieni-espiro), senza ritenzione
. Settimana 3-4: 4-8-4 (trattieni il doppio)

*  Mese2:4-16-8

*  Avanzato: 8-32-16



Durata: Inizia con 5 minuti, progredisci fino a 15-20 minuti
Benefici:

e Equilibrio del sistema nervoso

*  Purificazione dei canali energetici
e Calma mentale profonda

e Preparazione alla meditazione

e Equilibrio emisferi cerebrali

Bhastrika (Respiro del Mantice)

Attivazione potente dell'energia, risveglio del fuoco interno

Attenzione: Non praticare con pressione alta, problemi cardiaci,
ernie, gravidanza

Tecnica:
1. Siediti comodo, colonna dritta
2. Inspira ed espira con forza dal naso
3.  Movimento del diaframma vigoroso
4. Suono simile a un mantice che pompa
5. Inizia con 20 respiri rapidi
6. Poi inspira profondamente, trattieni quanto confortevole
7. Espira lentamente
8. Respira normalmente e osserva le sensazioni
9.  Questo ¢ un round

Progressione:

e Inizia con 3 round da 20 respiri
. Aumenta gradualmente a 30, 50, 100 respiri per round
. Fino a 3-5 round

Benefici:

*  Purifica sangue e polmoni

. Attiva metabolismo

*  Risveglia energia pranica

. Stimola terzo chakra (Manipura)



Riscalda il corpo

Sitali (Respiro Rinfrescante)

Calma la mente, raffredda il corpo, equilibra eccesso di calore

Tecnica:

1.

Arrotola la lingua a "U" (se non riesci, stringi i denti e inspira
attraverso)

2. Inspira attraverso la lingua arrotolata
3. L'aria entra fresca
4.  Chiudi la bocca
5. Espira lentamente dal naso
6. Ripeti 10-20 volte
Benefici:

Riduce ira e frustrazione
Raffredda in estate
Calma il sistema nervoso
Riduce fame e sete

Ujjayi (Respiro Vittorioso o Oceanico)

Pranayama meditativo, calore interno, concentrazione

Tecnica:
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Inspira dal naso

2. Durante l'espirazione, restringi leggermente la glottide (parte
posteriore della gola)
3. Crea un suono sussurrato "haaa" o simile alle onde del mare
4.  Anche l'inspirazione puo avere questa qualita
5. Respiro lento, profondo, ritmico
6. Durata: 5-20 minuti
Benefici:

Calore interno
Concentrazione profonda
Accompagna asana yoga



J Calma e focus mentale

Kapalbhati (Respiro Splendente del Cranio)

Pulizia profonda, energizzazione

Tecnica:
1. Inspirazioni passive, naturali
2. Espirazioni forzate e rapide
3.  Contrazione addominale ad ogni espiro
4. L'addome "pompa" verso dentro
5. Inizia con 30 espiri rapidi
6. Poi inspira profondamente, trattieni
7. Espira e riposa

Progressione: 3 round da 30, 50, 100, 200 espiri
Benefici:

e Pulizia profonda dei polmoni
. Rimozione di CO2

*  Energizzazione rapida

*  Attiva terzo chakra

. Purifica mente

Pratica Completa di Pranayama (30 minuti)

Sequenza bilanciata quotidiana

Respirazione Completa Yogica (5 min) - Riscaldamento
Kapalabhati (3 round da 50) - Pulizia

Anuloma Viloma (10 min) - Equilibrio

Bhastrika (3 round da 30) - Attivazione

Ujjayi (5 min) - Interiorizzazione

Meditazione (5-10 min) - Integrazione
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20. MEDITAZIONI DI AUTOGUARIGIONE

Meditazione del Corpo di Luce

Trasformazione energetica profonda

Durata: 20-30 minuti

Pratica:
1. Sdraiato in Savasana (posizione del cadavere)
2. Corpo rilassato, mente vigile
3. Inizia a visualizzare il tuo corpo diventare sempre piu
luminoso
4. Inizia dai piedi: diventano luce
5. Gambe: solidita che si trasforma in fotoni
6. Bacino, addome: organi che irradiano
7. Petto, cuore: luce radiosa
8. Braccia e mani: raggi di energia
9. Collo, testa: dissolti in luce pura
10. Ora sei completamente fatto di luce
11. Nessuna parte ¢ densa o pesante
12. Sei pura coscienza luminosa
13. Respira come luce
14. Rimani in questo stato quanto vuoi
15. Alritorno, gradualmente "ricondensa" il corpo
16. Maricorda: sei sempre luce, solo temporaneamente densa

Benefici: Guarigione a livello cellulare, rilascio di blocchi fisici,
espansione della coscienza, rinnovamento energetico totale.

Meditazione dell'Organo Sorridente

Tecnica taoista di guarigione degli organi interni

Durata: 15-20 minuti

Pratica:

Preparazione:



Siediti comodamente

Porta un sorriso sul viso

Senti come questo sorriso genera energia positiva
4.  Ora porta questo sorriso all'interno

Sequenza Organi:

W N =

Cuore (2-3 min):

. Sorridi al tuo cuore

o Visualizzalo rosso, radiante

*  Ringrazialo per ogni battito

*  Sentilo rispondere con gioia € amore
*  Emozione associata: gioia, amore

Polmoni (2-3 min):

e Sorridi ai polmoni

*  Bianchi, puri, espansi

*  Ringrazia per ogni respiro

*  Rilasciano tristezza, accolgono coraggio
*  Emozione: coraggio, lasciar andare

Fegato (2-3 min):

. Sorridi al fegato (lato destro sotto le costole)
. Verde brillante, detossificante

*  Ringrazia per la pulizia costante

e Rilascia rabbia, accoglie gentilezza

*  Emozione: gentilezza, generosita

Reni (2-3 min):

. Sorridi ai reni (parte bassa della schiena)
o Blu profondi, fluidi

e  Ringrazia per filtrazione ed equilibrio

*  Rilasciano paura, accolgono saggezza

*  Emozione: saggezza, fiducia

Milza/Pancreas (2-3 min):

. Sorridi a milza e pancreas (lato sinistro)
. Gialli dorati



*  Ringrazia per equilibrio zuccheri e energia
e Rilasciano preoccupazione, accolgono centratura
o Emozione: centratura, stabilita

Stomaco/Intestino (2-3 min):

e Sorridi a tutto 1'apparato digestivo

. Morbido, funzionante

*  Ringrazia per nutrizione

o Rilasciano ansia, accolgono pace
Completamento:

e Tutti gli organi sorridono insieme
e Intero corpo riempito di luce sorridente
*  Gratitudine profonda per il tempio del corpo

Benefici: Guarigione psicosomatica, rilascio di emozioni negative
negli organi, miglioramento della salute fisica, connessione mente-
corpo.

Meditazione del Guaritore Interiore

Attivazione del potere innato di autoguarigione
Durata: 20-25 minuti
Pratica:

1. Centratura (3 min):
o  Respira profondamente
o  Entra in stato meditativo
o  Calma e presenza

2. Invocazione (2 min):
o Chiama il tuo Guaritore Interiore
o  L'aspetto pil saggio e potente di te
o  Visualizzalo come luce, presenza, forma umana
o  Senti la sua presenza accanto a te

3. Dialogo (5 min):
o  Chiedi: "Cosa necessita guarigione in me?"



o Ascolta la risposta (pud venire come intuizione,
immagine, sensazione)

o  Chiedi: "Come posso guarire questo?"

o  Ricevi la guida

4. Guarigione Guidata (10 min):
o Il Guaritore Interiore pone le mani dove serve
o  Visualizza luce guaritrice che fluisce
o  Pu0 usare strumenti luminosi (bisturi di luce per
rimuovere blocchi, balsamo dorato per nutrire)
o  Lascia che lavori
o  Tu osservi e permetti

5. Integrazione (3 min):
o Il Guaritore si fonde con te
o Non & separato, E TE
o  Sei sempre stato il guaritore
o  Riconoscimento del tuo potere

6. Gratitudine e Chiusura (2 min):
o  Ringrazia per la guarigione
o  Afferma: "lo sono il mio guaritore"
o  Graduale ritorno

Benefici: Attivazione dell'autoguarigione, accesso alla saggezza
interiore, empowerment personale.

Meditazione della Fontana di Giovinezza

Ringiovanimento cellulare energetico
Durata: 15-20 minuti
Pratica:

1. Posizione: Sdraiato o seduto
2. Visualizzazione Base:
o  Immagina una sorgente di acqua luminosa al centro del
tuo essere
o  Acqua cristallina, scintillante di vita
o Questa ¢ la Fonte della Vita Eterna



3. Attivazione:

o  La fontana inizia a zampillare
Acqua luminosa sale lungo la colonna
Esce dalla corona della testa come fontana
Ricade tutt'attorno al corpo
Penetra nuovamente dai piedi
Circolo continuo

O O O O O

4. Bagnatura Cellulare:
o  Ogni cellula viene bagnata da quest'acqua di vita
o  Visualizza i telomeri (estremita dei cromosomi)
rigenerarsi
DNA che si ripara e ringiovanisce
Cellule vecchie si rinnovano
Organi ringiovaniscono
Pelle diventa luminosa

O O O O

5. Affermazioni:

o  "Ogni cellula del mio corpo si rinnova"
o) "To sono giovane, vitale, radiante"
o "Il mio corpo ¢ un tempio di luce eterna”

6. Mantenimento:
o  La fontana continua a fluire
o  Anche dopo la meditazione
o  E sempre Ii, disponibile
o  Tu sei sempre nella fontana

Benefici: Rallentamento dell'invecchiamento energetico, vitalita,

bellezza interiore che si riflette all'esterno, ottimismo.

Scansione Corporea Guaritrice (Body Scan)

Meditazione di consapevolezza e guarigione progressiva
Durata: 30-45 minuti
Pratica:

1. Posizione: Savasana (sdraiato sulla schiena)



10.

Respirazione Iniziale: 10 respiri profondi

Sequenza: Piedi (3 min):

o  Porta attenzione ai piedi
o  Senti ogni sensazione
o  Tensione? Rilassala
o  Dolore? Invia respiro e luce
o  Nota temperatura, peso, contatto
o  Ringrazia i piedi
Gambe (4 min):
o  Caviglie, polpacci, ginocchia, cosce
o) Lentamente, con presenza totale
o  Sciogliere ogni tensione
o  Luce guaritrice in ogni parte

Bacino e Addome (5 min):

O
o
o
O
o

Organi sessuali, vescica
Intestino, stomaco
Fegato, milza, pancreas
Sorridi a ciascuno
Guarigione profonda

Petto e Cuore (5 min):

O
o
o
O

Polmoni, diaframma
Cuore centrale

Respira amore nel cuore
Espandi compassione

Spalle, Braccia, Mani (4 min):

o
O
o

Zone di tensione frequente
Sciogli, rilascia
Energia che fluisce liberamente

Collo e Gola (3 min):

O
o

Rilascia tensioni
Libera la voce non espressa

Testa (5 min):

O

o
o
O

Mandibola, lingua, occhi
Tempie, fronte

Mente che si placa
Cervello che si riposa

Corpo Intero (5 min):

o
o

Consapevolezza dell'intero corpo simultaneamente

Un campo unificato di sensazioni



11.

o  Respirazione in ogni cellula
o  Pace profonda

Ritorno Graduale (3 min):
o Muovi delicatamente dita
o  Stiracchia dolcemente
o  Ritorna alla coscienza ordinaria
o  Portala pace con te

Benefici: Profondo rilassamento, identificazione di zone
problematiche, guarigione mirata, connessione mente-corpo.

21. LAVORO SUI CORPI SOTTILI

Comprensione dei Corpi Sottili

Oltre ai 5 Kosha descritti all'inizio, possiamo lavorare sui corpi aurei:

Corpo Eterico (0-5 cm dal corpo):

Doppio energetico del corpo fisico
Contiene chakra e nadi principali
Piu denso e percepibile

Blocchi qui causano malattie fisiche

Corpo Emozionale (5-15 cm):

Sede delle emozioni

Colori mutevoli secondo gli stati d'animo
Traumi emotivi si cristallizzano qui
Pulizia rilascia emozioni bloccate

Corpo Mentale (15-30 cm):

Pensieri, credenze, schemi mentali

Forme-pensiero possono essere viste come strutture
Pensieri ripetitivi creano "solchi" energetici

Lavoro qui cambia pattern mentali



Corpo Causale (30-60 cm):

e Livello delle cause profonde

e Karma, proposito di vita

. Meno accessibile direttamente

e Siraggiunge attraverso meditazione profonda

Pulizia del Corpo Emozionale

Liberazione di emozioni stagnanti
Tecnica:

1. Identificazione:
o  Quale emozione ti perseguita?
o  Rabbia, tristezza, paura, senso di colpa?
o  Dove la senti nel corpo?

2. Localizzazione nel Campo:
o Passa le mani nel corpo emozionale (5-15 cm dal
COorpo)
o  Trovala zona dove l'emozione "risiede"
o  Potresti sentire densita, pesantezza, freddo

3. Estrazione:
o  Con movimenti decisi, "estrai" questa energia
o  Come se tirassi fuori fili 0 masse
o  Gettali lontano dal corpo
o  Scuoti vigorosamente le mani

4. Lavaggio:
o  Visualizza acqua luminosa che lava quella zona
o  Purifica completamente
o  Porta via ogni residuo

5. Riempimento:
o  Riempi lo spazio con luce dorata
o  L'emozione positiva opposta:
= Rabbia — Pace
=  Tristezza — Gioia
=  Paura — Fiducia



6. Sigillo:

o
(@]

Sigilla il corpo emozionale con luce protettiva
Afferma: "lo rilascio cid che non mi serve pitt”

Durata: 10-15 minuti per emozione

Frequenza: Quando necessario, o settimanale per manutenzione

Riprogrammazione del Corpo Mentale

Trasformazione di credenze limitanti

Tecnica:

1. Identificazione della Credenza:

o
o
o

Quale credenza ti limita?
"Non valgo", "Non merito", "Non ce la fard"
Scrivila su carta

2. Localizzazione:

o

o
o
o

Questa credenza dove risiede?

Spesso nella testa, fronte, nuca

Passa le mani nel corpo mentale (15-30 cm)
Percepisci una struttura, una forma-pensiero?

3. Visualizzazione della Forma:

o
o
o

Come appare questa credenza?
Un blocco scuro, una catena, una gabbia?
Dagli una forma concreta nella visualizzazione

4. Dissoluzione:

o

o
o
o

Visualizza luce viola (frequenza della trasmutazione)
La luce dissolve la forma-pensiero

Si disintegra in particelle

Queste tornano alla luce indifferenziata

5. Installazione Nuova Credenza:

o

o
o
o
o

Formula il contrario positivo

"To valgo", "lo merito", "Io ce la faccio"
Visualizza questa affermazione come luce dorata
Si cristallizza nel corpo mentale

Forma una nuova struttura luminosa



6. Rinforzo:
o  Ripeti l'affermazione 21 volte (3 settimane)
o  Visualizza la nuova struttura ogni giorno
o  Diventa la tua nuova realta

Importante: Le credenze hanno radici profonde. La ripetizione
costante ¢ essenziale.

Espansione del Corpo Causale

Accesso al Sé Superiore e al proposito di vita
Tecnica Avanzata:

1. Meditazione Profonda (10 min):
o  Entra in stato meditativo profondo
o  Oltre 1 pensieri
o  Nello spazio della pura consapevolezza

2. Ascesa:
o  Visualizza di elevarti
o  Oltre il corpo fisico
o  Oltre I'aura emozionale
o  Oltre il mentale
o  Fino allo strato causale (30-60 cm e oltre)

3. Percezione del Template Divino:
o Quirisiede il tuo "progetto originale"
o  Chi sei veramente
o Il tuo proposito
o  Osserva, ascolta, senti

4. Domande Profonde:

"Perché sono qui?"

"Qual ¢ il mio dono al mondo?"

"Quale lezione sono qui per imparare?"
Accogli le risposte (non sempre verbali)

o O O O

5. Allineamento:
o  Porta questa consapevolezza nei corpi sottostanti



o Causale — Mentale — Emozionale — Eterico —
Fisico
o  Allinea tutti i livelli al proposito superiore

6. Integrazione:
o  Graduale ritorno
o  Porta la saggezza nella vita quotidiana
o  Agisci in accordo con il proposito

Pratica: Una volta al mese, in momenti di transizione, quando cerchi
direzione.

22. INTEGRAZIONE NELLA VITA QUOTIDIANA

Pratica Mattutina (15-20 minuti)

Routine per iniziare la giornata con energia alta
Sequenza Ottimale:

1. Risveglio Consapevole:
o  Apri gli occhi lentamente
o  Prima di alzarti, respira 10 volte profondamente
o  Afferma: "Grazie per questo nuovo giorno”

2.  Stretching Energetico (3 min):
o  Ancora a letto, stiracchia tutto il corpo
o  Movimenti lenti, consapevoli
o  Riattiva il flusso pranico

3. Radicamento (2 min):
o In piedi, connettiti alla Terra
o  Visualizza radici
o  Stabilizza per la giornata

4. Attivazione Chakra Rapida (5 min):
o  Tocca ogni chakra brevemente
o  Respira nel chakra
o  Afferma: "Questo chakra & aperto e vitale"



5. Pranayama Energizzante (5 min):
o  Kapalabhati (3 round da 30)
o O Bhastrika (2 round da 20)
o  Ricarica per il giorno

6. Protezione Aurica (2 min):
o  Visualizza una sfera di luce dorata attorno a te
o  Scudo protettivo
o  Nulla di negativo puo penetrare
o  Ma tu irradii positivita all’esterno

7. Intenzione del Giorno (2 min):
o  "Oggi scelgo di..."
o  "La mia intenzione ¢..."
o  Programma energeticamente la giornata

Pratica Serale (15-20 minuti)

Routine per rilasciare la giornata e prepararsi al riposo
Sequenza Ottimale:

1. Doccia Pranica (3 min):
o  Lava via le energie del giorno
o In piedi, movimenti dall'alto al basso
o  Visualizza tutto cio che non ti serve scivolare via

2. Taglio dei Cordoni (2 min):
o  Libera attaccamenti della giornata
o  Persone, situazioni, preoccupazioni
o  Taglia i cordoni energetici

3. Pulizia Chakra Rapida (5 min):
o  Movimento antiorario per pulizia
o Scuoti le mani
o  Ricarica con movimento orario
o  Focus extra su chakra che hanno lavorato di piu

4. Pranayama Calmante (5 min):
o  Anuloma Viloma (respirazione alternata)
o O Ujjayi lento



o Calma sistema nervoso

5. Gratitudine (3 min):
o  Rivedi la giornata
o  Trova 3 cose per cui essere grato
o  Anche nelle difficolta, trova il dono
o  Porta attenzione al cuore mentre lo fai

6. Rilascio (2 min):
o  "Rilascio questa giornata"
o  "Mi preparo al riposo rigenerante"
o  Lascia andare tutto

Micro-Pratiche Durante il Giorno

Momenti di riconnessione energetica
Respiro Consapevole (1-2 minuti):

e  Piu volte al giorno

. Ferma tutto

e 5-10 respiri profondi e consapevoli
*  Reset energetico istantaneo

Tocco del Cuore (30 secondi):

*  Mano sul cuore

*  Respira nel cuore

*  Riconnettiti con te stesso

*  Specialmente in momenti stressanti

Radicamento Lampo (1 minuto):

*  Ferma i piedi per terra

. Senti la connessione

*  Respira stabilita

J Quando ti senti “nell'aria"

Pulizia Rapida (2 minuti):

*  Dopo interazioni pesanti
. Spazzola l'aura



Scuoti le mani
Libera energia altrui

Ricarica Express (3 minuti):

Quando I'energia cala
Strofina mani

Mani sui reni

Respiri di fuoco

Alimentazione Energetica

Scelte che Aumentano il Prana:

Cibi ad Alto Prana:

Frutta e verdura fresca, cruda
Germogli e microgreens
Cereali integrali biologici
Frutta secca e semi non trattati
Acqua pura, energizzata

Cibi a Basso Prana:

Processati, confezionati, conservati
Fritti e molto cotti

Zuccheri raffinati

Carne (opinione varia nelle tradizioni)
Alcol e stimolanti

Benedizione del Cibo: Prima di mangiare:

DN A W=

Mani sul piatto

Proietta luce e gratitudine

Ringrazia per il nutrimento

Afferma: "Questo cibo nutre il mio corpo e il mio spirito
Mangia con consapevolezza

Digiuno Energetico:

Un giorno al mese (o una settimana)
Solo liquidi o frutta



e Permette al corpo di purificarsi
*  Energia direttiva all'autoguarigione invece che alla digestione

Relazioni e Igiene Energetica

Con Persone Drenanti:

1.  Prima dell'incontro: Scudo protettivo

2. Durante: Mantieni radicamento, respira consapevolmente
3. Dopo: Pulizia immediata dell'aura

4.  Se possibile: Limita il tempo di esposizione

Con Persone Nutrienti:

Apri il cuore

Permetti scambio armonioso
Ringrazia per la connessione
Coltiva queste relazioni

B W N =

Ambiente di Lavoro:

*  Se possibile, piante sulla scrivania (purificano)
o Cristalli protettivi (tormalina nera, ametista)

*  Pause regolari per respiro consapevole

*  Evita pettegolezzi e negativita

Casa come Tempio:

e Mantieni pulito e ordinato

e Brucia incenso o diffusori purificanti
. Musica armoniosa

*  Angolo meditazione dedicato

e  Piante viventi

Pratica nei Momenti di Crisi

In Caso di Dolore Acuto:

Respira nel dolore

Non resistere, accoglilo

Mani sulla zona

Proietta luce verde (guarigione) o blu (calma)

AWM =



5. Afferma: "Questo passera, io sono piu grande di questo”

In Caso di Stress Estremo:

Interrompi tutto se possibile

5 minuti di respirazione profonda
Grounding immediato

Chiamata al Guaritore Interiore
Azione consapevole, non reazione

DN R W=

In Caso di Attacco di Panico:

1. Radicamento: Piedi a terra, sedere su sedia

2. Respirazione 4-4-4-4 (quadrata)

3. Mani sul cuore

4. Ripeti: "o sono al sicuro, questo & temporaneo"

5. Concentrati sul corpo fisico, sensazioni concrete
CONCLUSIONE

Il Viaggio dell' Autoguarigione

Hai ora a disposizione un manuale completo di tecniche e conoscenze
per il tuo viaggio di auto-pranoterapia e riequilibrio energetico.
Questo percorso ¢:

Personale: Nessuno conosce il tuo corpo meglio di te. Ascoltalo.

Progressivo: Non aspettarti risultati immediati. La pratica costante
porta frutti.

Olistico: Lavora su tutti i livelli: fisico, energetico, emotivo, mentale,
spirituale.

Rispettoso: Onora il tuo corpo come tempio sacro. Sii gentile con te
stesso.



Raccomandazioni Finali

Costanza: Meglio 10 minuti ogni giorno che 2 ore una volta al
mese

Ascolto: Se qualcosa non ti risuona, non forzare. Ascolta la tua
intuizione

Integrazione: Non separare la pratica dalla vita. Porta la
consapevolezza ovunque

Comunita: Se possibile, connettiti con altri praticanti.
L'energia di gruppo amplifica

Umilta: Riconosci i limiti. Per condizioni serie, consulta
professionisti

Gratitudine: Ringrazia ogni giorno per la capacita di
autoguarirti

Evoluzione: Man mano che cresci, le pratiche evolveranno.
Resta aperto

Quando Cercare Aiuto Professionale

L'autopratica ¢ potente, ma non sostituisce:

Cure mediche per condizioni fisiche serie

Terapia psicologica per problemi mentali profondi
Pranoterapia professionale per casi complessi
Guida spirituale per crisi esistenziali profonde

Usa questo manuale in complemento, non in sostituzione, quando
necessario.

Ultima Riflessione

"Tu non sei 1l corpo fisico. Non sei nemmeno 1 corpi sottili. Sei la
Coscienza che anima tutto questo. Ma finché sei incarnato, onora il
tempio che ti ospita. Prenditi cura di esso con amore, dedizione e
rispetto. Perché attraverso di esso, sperimenti il miracolo della Vita."

1l potere di guarigione & in te. E sempre stato Ii. Queste tecniche sono
semplicemente modi per ricordartelo e attivarlo consapevolmente.

Buon viaggio nel meraviglioso mondo dell'energia vitale.

<» Namaste - La luce in me onora la luce in te.
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