
 

1 CHAKRA Muladhara 

Chakra Radice: sicurezza, 
radicamento e sopravvivenza 
Situato alla base della colonna 
vertebrale, il chakra radice, 
o Muladhara, rappresenta i 
nostri bisogni fondamentali: 
sicurezza, sopravvivenza, 
stabilità. È associato al colore 
rosso e all’elemento terra. 
Questo chakra è il fondamento 
della nostra esistenza, il nostro 
punto di ancoraggio nel mondo 
fisico. 

Quando questo centro è 
equilibrato, ci si sente fiduciosi, 
stabili e radicati. Se è bloccato, 
possono comparire ansia, paure 
irrazionali o difficoltà materiali. 
Un modo efficace per riattivare 
questo chakra è praticare la 
meditazione con visualizzazione, 
camminare a piedi nudi nella 
natura o indossare pietre come 
l’ematite: 
 

 Colore associato: Rosso 
 Elemento: Terra 
 Localizzazione: Base della 

colonna vertebrale 
Quando è bloccato 
Ansia, insicurezza, difficoltà 
finanziarie o sensazione di 
essere “persi nella vita”. Uno 
squilibrio qui porta instabilità in 
tutti gli altri chakra. 
Come equilibrarlo 

 Meditazione con 
visualizzazione di un punto 
rosso alla base della 
colonna. 

 Camminare a piedi nudi per 
connettersi con la terra. 

 Uso di pietre come diaspro 
rosso o ematite. 

 Yoga: posizione della 
montagna o del bambino. 

 

 

 

 

 



2 CHAKRA Svadhisthana 

Chakra Sacrale: emozioni, 
piacere e Il chakra sacrale, 
chiamato  Svadhisthana, si trova 
appena sotto l’ombelico. È 
strettamente legato al nostro 
mondo emotivo, alla sessualità, 
al piacere di vivere e alla 
creatività. Il suo colore è 
arancione, una tonalità calda e 
vivace come le emozioni che 
governa. 

Uno squilibrio di questo chakra si 
manifesta spesso con senso di 
colpa, diminuzione della libido, 
creatività bloccata o difficoltà a 
creare legami. Riequilibrare 
Svadhisthana richiede 
espressione libera delle 
emozioni, attività artistiche e 
lavoro corporeo dolce. Pietre 
come corniola e pietra di luna 
sono preziosi alleati in questo 
processo:creatività 

 Colore associato: 
Arancione 

 Elemento: Acqua 

 Localizzazione: Just sotto 
l’ombelico 

Blocchi frequenti 

Problemi legati alla libido, senso 
di colpa, mancanza di desiderio 
o creatività, blocchi emotivi. 
Fatichi a “sentire” le cose? 
Questo chakra potrebbe essere 
squilibrato. 

Strumenti di armonizzazione 

 Danza fluida, movimento 
corporeo libero. 

 Cristalli come corniola o 
pietra di luna. 

 Affermazioni come “Merito 
piacere e gioia”. 

 

 

 

 

 



3 CHAKRA Manipura 
Chakra del Plesso Solare: 
potere personale e volontà 

Al livello del plesso solare, 
il chakra Manipura è il nostro 
motore interiore. Colore giallo, 
elemento fuoco, simboleggia 
volontà, fiducia in sé e 
autostima. Qui risiede la nostra 
capacità di agire, prendere 
decisioni e splendere. 

Un chakra del plesso solare 
equilibrato ci rende audaci, 
proattivi e sicuri. Ma un blocco 
può causare rabbia, dubbi, 
passività o, al contrario, un 
eccesso di controllo. Esercizi di 
respirazione, posizioni di yoga 
dinamiche come il guerriero o 
pietre come occhio di tigre 
possono riattivare questa 
energia: 

 

 Colore: Giallo 

 Elemento: Fuoco 

 Localizzazione: Plesso 
solare 

Squilibrio energetico 

Sensazione di impotenza, 
passività, rabbia repressa o 
bisogno di controllo. Si può 
avvertire anche stanchezza 
cronica. 

Chiavi per armonizzarlo 

 Pratiche di respirazione 
energetica. 

 Uso di occhio di tigre o 
citrino. 

 Yoga: posizione del 
guerriero o della barca. 

 
 

 
 

 

 

 



4 CHAKRA Anahata 
Chakra del Cuore: amore, 
compassione e connessione  

Al centro del petto, il chakra del 
cuore, o Anahata, rappresenta 
l’amore incondizionato. È il 
punto di unione tra i chakra 
inferiori (materiali) e quelli 
superiori (spirituali). È associato 
al colore verde (talvolta rosa) e 
all’elemento aria. 

Un cuore equilibrato si manifesta 
con apertura verso sé stessi e gli 
altri, capacità di donare senza 
aspettarsi nulla, perdono e 
armonia. Quando Anahata è 
bloccato, predominano 
solitudine, risentimento o ritiro 
emotivo. 

La meditazione del cuore, 
respirazioni profonde e pietre 
come quarzo rosa o avventurina 
sono ottimi rimedi per ristabilire 
l’equilibrio. 

 

 Colore: Verde o Rosa 

 Elemento: Aria 

 Localizzazione: Centro del 
petto 

Blocchi comuni 

Difficoltà ad amare, fidarsi o 
perdonare. Ti senti disconnesso 
dagli altri? Il tuo chakra del cuore 
potrebbe aver bisogno di 
attenzione. 

Supporti energetici 

 Meditazioni del cuore. 

 Quarzo rosa o avventurina 
verde. 

 Pratica di gratitudine e 
perdono. 

 

 

 

 

 



5 CHAKRA Vishuddha 
Chakra della Gola: verità, 
espressione e comunicazione 
Il chakra della gola, 
o Vishuddha, è legato alla nostra 
capacità di esprimerci 
autenticamente. È associato al 
colore azzurro chiaro e 
all’elemento etere. È la voce 
della nostra verità interiore. 

Quando questo chakra è aperto, 
comunichiamo con chiarezza, 
senza paura, rispettando noi 
stessi e gli altri. In caso di 
blocco, possono manifestarsi 
mutismo, menzogne, difficoltà a 
esprimersi o a porre limiti. 

Per facilitare questa energia, 
sono consigliati canti, scrittura o 
recitazione di mantra. Pietre 
come acquamarina o turchese 
possono aiutare a liberare la 
gola: 

 Colore: Azzurro chiaro 

 Elemento: Etere 

 Localizzazione: Gola 

Simbolo e ruolo energetico 

Questo chakra ti aiuta a dire ciò 
che pensi con chiarezza, ad 
esprimerti e a creare 
verbalmente. Il suo simbolo è un 
loto a 16 petali con un cerchio 
che rappresenta l’etere. 

Blocchi 

Paura di parlare, difficoltà a dire 
“no”, sensazione di non essere 
ascoltato o di non osare 
esprimere ciò che si prova. 

Strumenti per aprirlo 

 Canto di mantra, scrittura, 
teatro. 

 Pietre come turchese o 
acquamarina. 

 Posizioni yoga: leone o 
candela 

 

 



6 CHAKRA Ajna 
Chakra del Terzo Occhio: 
intuizione e visione interiore 

Situato tra le sopracciglia, 
il chakra del terzo occhio, 
o Ajna, è il centro dell’intuizione, 
della chiarezza mentale e della 
percezione sottile. Il suo colore è 
indaco ed è simbolicamente 
legato alla luce e alla visione 
interiore. 

Quando Ajna è equilibrato, le 
decisioni diventano più facili, la 
connessione con sé stessi è 
profonda e si sviluppa una vera 
lucidità. Se è bloccato, si prova 
confusione mentale, difficoltà a 
fidarsi della propria intuizione o 
una visione del mondo troppo 
materialista. 

Pratiche meditative, 
contemplazione silenziosa e 
pietre come ametista o 
labradorite sono strumenti 
potenti per aprirlo. L’intuizione si 
coltiva, e Ajna è la porta 
d’ingresso: 

 

 Colore: Indaco 

 Elemento: Luce 

 Localizzazione: Tra le 
sopracciglia 

Sintomi di squilibrio 

Difficoltà a prendere decisioni, 
mancanza di chiarezza, incubi, 
razionalizzazione eccessiva. 

Esercizi per attivarlo 

 Meditazione silenziosa. 

 Lavoro sui sogni. 

 Pietre: ametista, 
labradorite. 

 

 



7 CHAKRA Sahasrara 
Chakra della Corona: 
coscienza universale e 
spiritualità 

Infine, in cima al cranio si 
trova Sahasrara, il chakra della 
corona, simbolo del risveglio 
spirituale. È rappresentato da un 
loto con mille petali, di colore 
viola o bianco, e incarna la 
coscienza pura. 

Quando questo chakra è aperto, 
si prova una connessione con 
una forza più grande di noi 
stessi. Si sperimenta un 
profondo senso di pace, serenità 
e presenza. Ma un chakra della 
corona bloccato può generare 
isolamento spirituale, perdita di 
senso o persino depressione 
esistenziale. 

Per attivare questa energia nulla 
è più efficace del silenzio, della 
meditazione mindfulness o della 
lettura di testi ispiratori. Pietre 
come il cristallo di rocca o 
l’ametista favoriscono 
l’espansione della coscienza. 

 Colore: Viola o Bianco 

 Elemento: Coscienza pura 

 Localizzazione: Cima del 
cranio 

Quando è chiuso 

Si può avvertire perdita di senso, 
direzione, isolamento spirituale. 
È anche il chakra che ci spinge a 
mettere in discussione la nostra 
esistenza. 

Come riattivarlo 

 Meditazioni spirituali. 

 Lettura, silenzio, 
introspezione. 

 Ametista, cristallo di rocca. 

 

 

 

 



Come capire se i tuoi chakra sono bloccati? 

Ascolta il tuo corpo e le tue emozioni. Affaticamento cronico, dolori localizzati, emozioni 
ricorrenti (rabbia, tristezza, paura), comportamenti eccessivi… Tutto questo può riflettere 
uno squilibrio energetico. A volte basta un solo chakra bloccato per disallineare l’intero 
sistema. 

Non è un caso che si dica spesso che i chakra sono come gli ingranaggi di una macchina: se 
uno si inceppa, a risentirne è tutto l’equilibrio. Da qui l’importanza di un’armonia regolare 
tramite meditazione, movimento, respirazione, litoterapia o yoga. 

Riepilogo: la tabella dei 7 chakra a colpo d’occhio 

Chakra Colore Elemento Funzione principale Pietra associata 

Radice Rosso Terra Stabilità 
Jaspe rosso, 
ematite 

Sacrale Arancione Acqua 
Emozioni, 
sensualità 

Corniola 

Plexo Solar Amarillo Fuoco Confidenza, volontà Occhio di tigre 

Cuore Verde/Rosa Aria 
Amore, 
compassione 

Quarzo rosa 

Gola 
Azzurro 
chiaro 

Ètere Comunicazione Acquamarina 

Terzo 
Occhio 

Indaco Luce Intuizione Ametista 

Corona Viola/Bianco Coscienza Spiritualità Cristallo di rocca 



 

Il simbolo dei 7 chakra: tra tradizione e modernità 

Ogni chakra è associato a un simbolo specifico, spesso 
rappresentato da un loto con un numero preciso di petali. Questi 
simboli non sono solo estetici: traducono l’energia vibratoria del 
chakra, la sua frequenza e il suo legame con il mondo visibile e 
invisibile. 

Oggigiorno, questi simboli sono ampiamente utilizzati nelle pratiche di 
sviluppo personale, nello yoga e nel design di gioielli energetici. 
Indossare un pendente o un bracciale con i simboli dei 7 
chakra funge da promemoria visivo ed energetico del proprio 
allineamento interiore. 

Conclusione: chakra, una bussola interiore 

Il significato di ogni chakra rivela molto più di un semplice sistema 
energetico. Illumina le nostre emozioni, i comportamenti e le 
aspirazioni più profonde. Prendersi cura dei chakra significa prendersi 
cura di sé nella loro totalità. 

Ricorda: ogni squilibrio è un messaggio. Ogni blocco può essere 
trasformato. I 7 chakra sono come fari energetici che ci guidano verso 
maggiore chiarezza, pace e verità. 

 


