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Ferramentas Complementares para Alinhamento de 

Chakras 

 

Aromaterapia e Óleos Essenciais 

 

 

Óleos Essenciais e Suas Propriedades Energéticas 

 

A aromaterapia utiliza óleos essenciais extraídos de plantas para promover o bem-estar 

físico, emocional e espiritual. Cada óleo essencial possui propriedades energéticas úni-

cas que podem ser usadas para equilibrar e alinhar os chakras. Aqui estão alguns óleos 

essenciais e suas propriedades associadas: 

1. Lavanda 

o Propriedades: Relaxante, calmante, promove a paz interior. 

o Uso: Alivia o estresse e a ansiedade, útil para o chakra da coroa. 

2. Alecrim 

o Propriedades: Estimulante, energizante, aumenta a clareza mental. 

o Uso: Fortalece a memória e a concentração, útil para o chakra do terceiro 

olho. 

3. Sândalo 

o Propriedades: Calmante, estabilizador, promove a meditação. 

o Uso: Aprofunda a conexão espiritual, útil para o chakra da coroa. 

4. Hortelã-Pimenta 

o Propriedades: Revitalizante, refrescante, aumenta a energia. 

o Uso: Alivia dores de cabeça e melhora a respiração, útil para o chakra da 

garganta. 

 

 



 

 

5. Camomila 

o Propriedades: Calmante, anti-inflamatória, promove a serenidade. 

o Uso: Alivia tensões e promove a cura emocional, útil para o chakra do 

coração. 

6. Ylang Ylang 

o Propriedades: Relaxante, equilibrante, promove sentimentos de alegria. 

o Uso: Ajuda a equilibrar as emoções, útil para o chakra sacral. 

7. Patchouli 

o Propriedades: Estabilizador, aterrador, promove a segurança. 

o Uso: Fortalece a conexão com a terra, útil para o chakra raiz. 

 

Métodos de Aplicação de Óleos para Cada Chakra 

Os óleos essenciais podem ser aplicados de várias maneiras para beneficiar os chakras: 

1. Inalação 

o Método: Adicione algumas gotas de óleo essencial a um difusor ou um 

lenço. 

o Uso: Inale profundamente, permitindo que as propriedades do óleo atin-

jam o sistema nervoso. 

2. Massagem 

o Método: Misture o óleo essencial com um óleo transportador (como óleo 

de coco ou amêndoa) e massageie a área do chakra. 

o Uso: Aplique movimentos suaves e circulares na região do chakra. 

3. Banhos Aromáticos 

o Método: Adicione algumas gotas de óleo essencial à água do banho. 

o Uso: Mergulhe no banho, relaxando e permitindo que os óleos penetrem 

na pele. 

4. Compressas 

o Método: Adicione algumas gotas de óleo essencial a uma tigela de água 

morna ou fria, molhe um pano na mistura e aplique sobre a área do chakra. 

o Uso: Deixe a compressa sobre a pele por 10-15 minutos. 



 

 

Criação de Misturas de Óleos para Alinhamento de Chakras 

Criar misturas de óleos essenciais pode potencializar os benefícios da aromaterapia 

para o alinhamento dos chakras. Aqui estão algumas sugestões de misturas para cada 

chakra: 

1. Chakra Raiz (Muladhara) 

o Mistura: 2 gotas de patchouli, 2 gotas de vetiver, 2 gotas de cedro. 

o Uso: Massageie a base da coluna ou use em um banho aromático. 

2. Chakra Sacral (Svadhisthana) 

o Mistura: 3 gotas de ylang ylang, 2 gotas de sândalo, 2 gotas de laranja 

doce. 

o Uso: Massageie a área abaixo do umbigo ou adicione ao banho. 

3. Chakra do Plexo Solar (Manipura) 

o Mistura: 3 gotas de limão, 2 gotas de gengibre, 2 gotas de hortelã-pimenta. 

o Uso: Massageie a região do estômago ou inale profundamente. 

4. Chakra do Coração (Anahata) 

o Mistura: 3 gotas de lavanda, 2 gotas de rosa, 2 gotas de camomila. 

o Uso: Massageie o centro do peito ou use em um difusor. 

5. Chakra da Garganta (Vishuddha) 

o Mistura: 3 gotas de eucalipto, 2 gotas de hortelã-pimenta, 2 gotas de tea 

tree. 

o Uso: Massageie a garganta ou inale com um difusor. 

6. Chakra do Terceiro Olho (Ajna) 

o Mistura: 3 gotas de alecrim, 2 gotas de lavanda, 2 gotas de incenso. 

o Uso: Massageie a testa ou inale profundamente. 

7. Chakra da Coroa (Sahasrara) 

o Mistura: 3 gotas de sândalo, 2 gotas de lavanda, 2 gotas de olíbano. 

o Uso: Massageie o topo da cabeça ou use em um difusor durante a medita-

ção. 

 

 



 

 

Dicas para Criar Misturas Personalizadas 

• Escolha de Óleos: Selecione óleos que ressoam com você e suas necessidades 

específicas. 

• Testar Proporções: Experimente diferentes proporções de óleos para encontrar 

a mistura perfeita. 

• Uso de Óleo Transportador: Sempre dilua os óleos essenciais em um óleo 

transportador antes de aplicar na pele para evitar irritações. 

• Armazenamento: Guarde suas misturas em frascos de vidro âmbar ou azul para 

proteger os óleos da luz e manter sua eficácia. 

A prática regular da aromaterapia com óleos essenciais pode transformar profunda-

mente seu bem-estar físico, emocional e espiritual. Ao integrar essas práticas em sua 

rotina diária, você pode alcançar um estado harmonioso e equilibrado, promovendo a 

saúde e a vitalidade em todos os aspectos de sua vida. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Sons e Frequências 

 

Importância do Som e da Vibração para os Chakras 

 

O som e a vibração desempenham um papel crucial no equilíbrio e alinhamento dos 

chakras. Cada chakra vibra em uma frequência específica e pode ser harmonizado por 

sons e frequências correspondentes. O uso de som, como mantras, música e instrumen-

tos de cura, pode ajudar a limpar bloqueios energéticos, promover o fluxo de energia e 

aumentar a vibração de cada chakra. A terapia sonora utiliza a ressonância para restau-

rar a harmonia dentro do corpo, mente e espírito, criando um ambiente propício para a 

cura e o bem-estar. 

Mantras e Frequências Específicas para Cada Chakra 

1. Chakra Raiz (Muladhara) 

o Mantra: “LAM” 

o Frequência: 396 Hz 

o Descrição: O mantra "LAM" e a frequência de 396 Hz ajudam a liberar o 

medo e a aumentar a sensação de segurança e estabilidade. 

2. Chakra Sacral (Svadhisthana) 

o Mantra: “VAM” 

o Frequência: 417 Hz 

o Descrição: O mantra "VAM" e a frequência de 417 Hz estimulam a cria-

tividade, a sexualidade e as emoções equilibradas. 

3. Chakra do Plexo Solar (Manipura) 

o Mantra: “RAM” 

o Frequência: 528 Hz 

o Descrição: O mantra "RAM" e a frequência de 528 Hz fortalecem o poder 

pessoal, a autoconfiança e a força de vontade. 

 

 



 

 

4. Chakra do Coração (Anahata) 

o Mantra: “YAM” 

o Frequência: 639 Hz 

o Descrição: O mantra "YAM" e a frequência de 639 Hz promovem o amor, 

a compaixão e a cura emocional. 

5. Chakra da Garganta (Vishuddha) 

o Mantra: “HAM” 

o Frequência: 741 Hz 

o Descrição: O mantra "HAM" e a frequência de 741 Hz facilitam a comu-

nicação, a expressão e a verdade. 

6. Chakra do Terceiro Olho (Ajna) 

o Mantra: “OM” ou “AUM” 

o Frequência: 852 Hz 

o Descrição: O mantra "OM" ou "AUM" e a frequência de 852 Hz estimu-

lam a intuição, a percepção e a clareza mental. 

7. Chakra da Coroa (Sahasrara) 

o Mantra: Silêncio ou “AUM” 

o Frequência: 963 Hz 

o Descrição: O mantra "AUM" e a frequência de 963 Hz promovem a co-

nexão espiritual, a iluminação e a consciência cósmica. 

 

Como Incorporar Som e Música na Prática Diária de Alinhamento 

Incorporar som e música na prática diária de alinhamento dos chakras pode ser uma 

maneira eficaz de manter o equilíbrio energético. Aqui estão algumas formas de inte-

grar essas práticas: 

1. Canto de Mantras 

o Prática: Recite os mantras específicos para cada chakra durante a medi-

tação ou em momentos de relaxamento. 

o Dica: Concentre-se na área do chakra enquanto canta o mantra, sentindo 

a vibração ressoar pelo corpo. 



 

 

2. Uso de Tigelas Tibetanas e Sinos 

o Prática: Utilize tigelas tibetanas, sinos ou outros instrumentos de cura 

para produzir sons e vibrações que harmonizam os chakras. 

o Dica: Toque a tigela ou o sino próximo ao chakra correspondente e per-

mita que a vibração penetre profundamente. 

3. Escuta de Frequências Binaurais e Música de Cura 

o Prática: Ouça músicas ou gravações de frequências binaurais que corres-

pondem aos chakras durante a meditação, o yoga ou antes de dormir. 

o Dica: Use fones de ouvido para maximizar a eficácia das frequências bi-

naurais. 

4. Meditação Guiada com Sons 

o Prática: Siga meditações guiadas que incorporem sons e frequências es-

pecíficas para o alinhamento dos chakras. 

o Dica: Encontre um espaço tranquilo, feche os olhos e permita-se ser gui-

ado pela meditação. 

5. Instrumentos Musicais 

o Prática: Tocar instrumentos como tambor xamânico, flauta, ou harpa 

pode criar ressonâncias benéficas para os chakras. 

o Dica: Concentre-se na intenção de cura e alinhamento enquanto toca o 

instrumento. 

6. Criação de um Ambiente Sonoro Curativo 

o Prática: Toque música suave e curativa no ambiente de casa ou trabalho 

para manter uma vibração positiva e harmoniosa. 

o Dica: Escolha músicas que incluam sons da natureza, como água corrente, 

canto de pássaros ou vento. 

Integrar sons e frequências na sua prática diária pode transformar a maneira como você 

se sente e funciona no dia a dia. Ao sintonizar-se com as vibrações curativas do som, 

você pode promover um estado contínuo de equilíbrio, harmonia e bem-estar em todos 

os níveis de seu ser. 

 



 

 

Alimentação e Nutrição Energética 

 

Alimentos que Favorecem o Equilíbrio de Cada Chakra 

 

Cada chakra se beneficia de alimentos específicos que ressoam com sua frequência 

vibracional e cor. Incorporar esses alimentos na dieta pode ajudar a equilibrar e ener-

gizar os chakras. 

1. Chakra Raiz (Muladhara) 

o Alimentos: Beterraba, rabanete, tomate, morango, maçã, pimentão ver-

melho. 

o Benefícios: Promovem a estabilidade e a conexão com a terra. 

2. Chakra Sacral (Svadhisthana) 

o Alimentos: Laranja, cenoura, abóbora, manga, damasco, tangerina. 

o Benefícios: Estimulam a criatividade e a vitalidade emocional. 

3. Chakra do Plexo Solar (Manipura) 

o Alimentos: Milho, banana, abacaxi, pimentão amarelo, grão-de-bico, ce-

reais integrais. 

o Benefícios: Fortalecem a autoconfiança e o poder pessoal. 

4. Chakra do Coração (Anahata) 

o Alimentos: Espinafre, couve, abacate, kiwi, brócolis, ervilhas, chá verde. 

o Benefícios: Promovem o amor, a compaixão e a cura emocional. 

5. Chakra da Garganta (Vishuddha) 

o Alimentos: Mirtilo, amora, uva, alga marinha, ameixa, ervas de cor azul. 

o Benefícios: Facilitam a comunicação e a expressão. 

6. Chakra do Terceiro Olho (Ajna) 

o Alimentos: Berinjela, figo, uva-passa, ameixa seca, mirtilo. 

o Benefícios: Estimulam a intuição e a clareza mental. 

 

 



 

 

7. Chakra da Coroa (Sahasrara) 

o Alimentos: Alimentos leves e espirituais como incenso, ervas, chá de la-

vanda, cogumelos. 

o Benefícios: Promovem a conexão espiritual e a iluminação. 

Dieta Holística para Manutenção da Energia dos Chakras 

Uma dieta holística para manter a energia dos chakras envolve consumir alimentos 

variados, frescos e integrais que nutrem o corpo e a mente. Aqui estão algumas diretri-

zes para uma dieta equilibrada que apoia a saúde dos chakras: 

1. Alimentos Frescos e Orgânicos 

o Prefira alimentos orgânicos para evitar toxinas que possam bloquear a 

energia dos chakras. 

2. Variedade e Cor 

o Inclua uma ampla variedade de alimentos coloridos em sua dieta para nu-

trir todos os chakras. 

3. Hidratação 

o Beba bastante água pura e filtrada para manter o fluxo de energia. 

4. Alimentos Integrais 

o Consuma grãos integrais, legumes e vegetais em vez de alimentos proces-

sados. 

5. Consciência ao Comer 

o Pratique a alimentação consciente, mastigando bem e apreciando cada re-

feição. 

6. Evitar Toxinas 

o Reduza o consumo de álcool, cafeína, açúcar refinado e alimentos indus-

trializados. 

 

 

 

 

 



 

 

Planejamento de Refeições e Receitas para Alinhamento de Chakras 

Aqui estão algumas ideias para planejar refeições que equilibram os chakras: 

Café da Manhã 

• Smoothie de Energia Radiante (Chakra Raiz e Sacral) 

o Ingredientes: Beterraba, cenoura, laranja, manga, gengibre, água de coco. 

o Modo de preparo: Bata todos os ingredientes no liquidificador até ficar 

homogêneo. 

Lanche da Manhã 

• Mix de Frutas Coloridas (Todos os Chakras) 

o Ingredientes: Morango, kiwi, abacaxi, mirtilo, uva. 

o Modo de preparo: Misture todas as frutas em uma tigela e sirva fresco. 

Almoço 

• Salada de Grãos Integrais e Vegetais Verdes (Chakra do Plexo Solar e Co-

ração) 

o Ingredientes: Quinua, espinafre, abacate, brócolis, tomate-cereja, grão-de-

bico, azeite de oliva, limão. 

o Modo de preparo: Cozinhe a quinua conforme as instruções. Misture com 

os vegetais e tempere com azeite de oliva e suco de limão. 

Lanche da Tarde 

• Chá de Ervas Refrescante (Chakra da Garganta) 

o Ingredientes: Chá de hortelã, gengibre, mel. 

o Modo de preparo: Prepare o chá de hortelã e adicione uma fatia de gengi-

bre e mel a gosto. 

Jantar 

• Curry de Vegetais com Arroz Integral (Chakra do Terceiro Olho e Coroa) 

o Ingredientes: Berinjela, cenoura, abóbora, leite de coco, curry em pó, ar-

roz integral. 

o Modo de preparo: Refogue os vegetais em óleo de coco, adicione o curry 

e o leite de coco. Cozinhe até os vegetais estarem macios. Sirva com arroz 

integral. 



 

 

Receita Especial: Sobremesa Energética (Chakra Sacral) 

• Pudim de Chia com Manga e Coco 

o Ingredientes: Sementes de chia, leite de coco, manga, mel. 

o Modo de preparo: Misture as sementes de chia com o leite de coco e deixe 

descansar por 4 horas. Adicione manga picada e mel antes de servir. 

Incorporar esses alimentos e receitas em sua rotina diária pode ajudar a manter os 

chakras equilibrados e energizados, promovendo uma sensação geral de bem-estar e 

harmonia. Lembre-se de ouvir seu corpo e ajustar sua dieta conforme necessário para 

atender às suas necessidades individuais. 

 

 

 

 


