


Olá! Eu sou Marcelo Syring, terapeuta e
pesquisador das terapias integrativas e
autor do livro O Poder das Cores – Um
guia prático de cromoterapia para
mudar sua vida.

Este e-book é um presente para você que
deseja conhecer formas simples e
eficazes de aplicar a cromoterapia em
sua rotina.

As cores são frequências de luz e energia
capazes de atuar diretamente no nosso
corpo físico, mental e emocional. Quando
aprendemos a utilizá-las de forma
consciente, abrimos um caminho de
equilíbrio, vitalidade e transformação
interior.

✨ Apresentação
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A Cromoterapia é uma prática ancestral
que utiliza as cores para promover saúde
e bem-estar. Ela pode ser aplicada no
ambiente, no corpo, nos pensamentos e
até mesmo nas emoções.

Você não precisa de equipamentos
sofisticados para começar. Algumas dicas
simples e pequenos ajustes no seu dia a
dia já podem trazer benefícios
significativos, como:

Redução do estresse e da ansiedade.
Mais energia e vitalidade.
Clareza mental e criatividade.
Melhora da qualidade do sono.
Harmonia nos relacionamentos.

🌈 Introdução: O poder
das cores em sua vida
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🌀 Como usar este guia

Aqui você encontrará roteiros práticos
de aplicação das cores em situações
comuns da vida diária.

Lembre-se: a Cromoterapia é um
tratamento complementar e não substitui
cuidados médicos. Use-a como um aliado
no seu processo de equilíbrio e
autoconhecimento.
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Parte 1 -  As Cores e
Seus Usos Práticos



Vermelho – Vitalidade e
Ação

Energia da cor: estimula a circulação,
traz a pessoa a motivação e disposição.
Quando usar: em momentos de cansaço,
apatia ou desânimo.

Aplicações práticas:

Use uma peça de roupa vermelha
quando precisar de mais energia.
Mentalize uma esfera vermelha no
abdômen pela manhã para começar o
dia com disposição.
Coloque objetos vermelhos no
ambiente de trabalho para manter o
dinamismo.

Exercício rápido: Feche os olhos, inspire
profundamente e visualize uma luz
vermelha envolvendo suas pernas e pés.
Sinta a energia subindo e ativando sua
força vital.
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Laranja – Alegria e
Criatividade

Energia da cor: estimula a criatividade, o
encorajamento e o entusiasmo.
Quando usar: para desbloquear ideias,
superar a timidez ou aumentar a energia
em todos os sentidos.

Aplicações práticas:

Tenha uma caneca ou objeto laranja
na mesa de trabalho.
Acenda uma vela laranja quando
precisar de coragem para se
expressar.
Use acessórios dessa cor em
encontros sociais.

Exercício rápido: Imagine uma chama
laranja na região do abdômen. Inspire a
cor e sinta sua alegria e criatividade
sendo ativadas.
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Amarelo – Clareza e
Confiança

Energia da cor: traz otimismo, foco e
raciocínio.
Quando usar: para estudar, apresentar
trabalhos ou quando sentir a necessidade
de ter mais concentração.

Aplicações práticas:

Coloque post-its ou objetios amarelos
no espaço de estudos.
Use uma camiseta amarela em dias
que precisar de bom humor.
Trabalhe em um ambiente iluminado
com luz amarela suave.

Exercício rápido: Inspire profundamente
visualizando um raio amarelo entrando
pela cabeça e iluminando sua mente. Ao
expirar, sinta clareza e confiança se
expandindo.
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Verde – Cura e
Harmonia

Energia da cor: símbolo da natureza,
promove equilíbrio, regeneração e bem-
estar.
Quando usar: em situações de estresse,
mágoa ou recuperação física.

Aplicações práticas:

Tenha plantas verdes em casa para
purificar o ambiente.
Mentalize um campo verde
envolvendo seu corpo em momentos
de tensão.
Use toalhas ou lençóis verdes para
promover relaxamento.

Exercício rápido: Feche os olhos e
imagine estar em um campo verdejante.
Inspire essa energia e sinta paz
preenchendo todo o corpo.
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Azul – Serenidade e
Relaxamento

Energia da cor: acalma, alivia, dá
tranquilidade e ajuda no sono.
Quando usar: em momentos de
ansiedade, agitação mental ou insônia.

Aplicações práticas:

Durma com uma luz azul suave no
quarto.
Visualize azul na garganta antes de
falar em público.
Use roupas azuis em dias de
ansiedade ou quando precisa de mais
calma e tranquilidade em
apresentações.

Exercício rápido: Inspire profundamente
visualizando um manto azul envolvendo
sua mente e coração. Sinta a calma se
instalando em você.
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Índigo – Profundidade e
Autoconhecimento

Energia da cor: visão mais profunda,
reflexão, elevação e percepção mais
aguçada, calmante.
Quando usar: reflexões mais profundas,
na busca de entendimento sobre algum
assunto, alívio de dores.

Aplicações práticas:

Acenda uma vela nesta cor para
buscar respostas de questões
existenciais.
Mentalize um raio azul índigo para ter
calma e tranquilidade.
Use acessórios nesta cor para
estimular o terceiro olho e a mente
mais ampliada.

Exercício rápido: Inspire profundamente
e visualize bola de luz azul índigo na parte
frontal (testa). Sinta essa energia
relaxando a mente, abrindo sua visão
espiritual sobre você e a vida.
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Violeta – Espiritualidade
e Transmutação

Energia da cor: transforma padrões,
purifica ambientes e amplia a
consciência.
Quando usar: em meditações, rituais de
limpeza energética ou quando sentir
necessidade de alívio mental.

Aplicações práticas:

Acenda uma vela violeta para
transmutar energias densas.
Mentalize um raio violeta envolvendo
sua casa ao chegar de um dia
cansativo.
Use acessórios violetas em práticas
espirituais.

Exercício rápido: Inspire profundamente
e visualize uma chama violeta acima da
cabeça. Sinta essa energia descendo pelo
corpo e dissolvendo bloqueios.

E-book Roteiro Prático de Uso da Cromoterapia no Dia a Dia - Marcelo Syring

É proibido toda e qualquer reprodução deste conteúdo sem a autorização do autor.



Parte 2 - Mini-Roteiros
para Situações do Dia

a Dia



📝 Papel e caneta na
mão!
Aqui listei algumas situações que
ocorrem em nosso dia a dia e que
precisam da nossa atenção. 

As cores citadas abaixo são as mais
recomendadas para os casos abaixo:

Insônia: azul + violeta (luz suave no
quarto + mentalização de transmutação).

Ansiedade: verde + azul (respiração
cromática com visualização).

Fadiga: vermelho + laranja (roupas e
visualizações).

Foco nos estudos: amarelo + verde
(ambiente iluminado + plantas).

Autoconfiança: amarelo + laranja
(visualizações e acessórios).

Obs.: utilize uma luz na cor, ou faça
visualizações destas cores.
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🌟 Conclusão

A Cromoterapia é simples, mas poderosa.
Quanto mais você experimentar e
observar os efeitos das cores, mais
perceberá como elas influenciam seu
corpo, mente e espírito.

Experimente diariamente e permita que
as cores sejam suas aliadas na jornada de
autoconhecimento e transformação.
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📣 Convite
Se você deseja se aprofundar neste tema
e aprender de forma mais completa
como utilizar as cores na sua vida e no
atendimento terapêutico, convido você a
conhecer meu livro “O Poder das Cores”
e meu curso online de Cromoterapia.

🔗 \Link para o livro
🔗 \Link para o curso na Hotmart
🔗 Me acompanhe no Instagram:
@marcelousyring
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