PRZEWODNIK

o
o
mas::z,.mt oo

e G

2
j5e

I

e

9 028,
e

IV et
el 25

Py

Pt
e

e
iy

e
SO0k,
ey

gl

N
00 "

i

P

o ]

oy

e

MAN\PURA
||| czakra (sploty s’conecznego)

oz
et O

[+] POIWWNAAFIRMACJA

g |V czakra (serca)
::Wv“ O oA NEAC
e

o

W (ocham siebie. X, {storawepdl
syl o & WIZUALZACIA wezysthimi.
ot 0L, psernil ¥
per A Sl 594
ro eacan T 2 Seosiup 11O
ettt e
el powet™® S abeonan
poanr 1

PO g prome A o

o mywania mitoscl W

~zpsto jok cheesz 2
ko plersz

Jncids ciche 1598 s

® TERAPIA KRYS'
opaz, O B

o jako DIZUAET:

©

20 POV
Serye® pre i

™
" e

ANAHATA

VISHUDD
V czakra (gardta) -

e czaRRA
-
SHUCOMIL - CIAKEA GARD!
LA

YOG




Q POZYTYWNA AFIRMACJA
Jastem

Jestern bezpieczny. jestern uziemiony.

Naleze do tego Swiata,

Mam wszystho, czego potrzebuje.

Jesten gdzie powinienem bye.

Jestemn w pokoju z moim otoczeniem, z ludzmi, wydarzeniami ktdre mnie
otaczaja.

Ufam bardziej i mnigj sig baje.

Powtdrz tak czesto jok cheesz z zamknietymi oczomi

Najlepiej zrobic to joko plerwszg rzecz w po przebudzeniu, lub ostatnig przed

Zasnigciemn,

. WIZUALIZACJA

Wyobraz sobie czerwony kwiat lotosu rozktadajgey sie u podstawy Twojego

MULADH:!

| czakra (korzenia)

‘iv POZYCJE JOGICZNE

| I P

kregostupa. Pozwdl te] energil ptynad w Twoim clele razem z wdecham. Pozycja gory Pozycja sktonu Pozycja Pozycja dziecka
Rob to podczas kazdego wdechu, az do momentu kiedy poczujesz. ze cate TADASANA do przodu wiojownika | BALASANA
Twaje ciato jest wypstnione czerwona moca. UTTANASANA VIRABMADRASANA
ZnajdZ ciche | spokaine migisce, oddychal z zamknigtyrni 0czami,
\
. MUDRA

Q SERABIFLKHY SSTNEAI Podgez koiuk z palcem wshazujgoym, Zomknf oczy | skup sig no migjscy w

ktorym Znajdufe sle czakra. Zointonyf diwiek LAM.
Hermatyt, Kamien krwi, Granat, Rubin, Czerwony Jaspis. s ios g

Nog foko bizuterie, albo trzymay przy sobie,

r" UZDRAWIANIE NATURA

Elementem MULADHARA jest ziemia, wigs najproscig) jest wyjst na zewnatrz i

‘ ODZYWIANIE doswiadezac diwickdw | zapachdw natury.

Czerwone potrawy: jablka. fasola, maliny, truskawki, wisnie, granat, pieprz,

. UsigdZ na trowie, pod drzewem i pozwol sobie no doswiodczonie energii ziemi,
rzodkiewka, arbuz

KAMIENIE DLA CZAKRY KORZENIA
.| AROMATERAPIA v

Crakra korzenia jest zwigzana ze zmystam zapachu.

Aromaterapia jest najlepszym sposobem zaangazowania Twojego zmysiu
zapachu.

Polecane olejki eteryczre to: Vetiver, Paczuli, Cedr, Imbir, Czarny pieprz.

Uywaj dyfuzore, pol swieczki, oplikuf na cioto | do kgpleli

I3} TERAPIA DZWIEKIEM

Mantra: Lam — ) ~ Jaspis W
Czestotliwoés: 256 Hz - grzmot Sepraria oy dalmatyriski

Turmalin
carmy

i;_’/ REFLEKSOLOGIA

Mosuj i stymuly) obszar czokiy podstawy: Cho tygrysa /  Heliotrop
Na dior: szerokosc palco, ponizel podstaowy nadgorstka, f

No podeszwie stopy: wewnelrana | zewngtrzng krawedZ, Zoczny od prows)
stopy.




) POZYTYWNA AFIRMACJA
Cruje
Potwierdzam moja wyjatkowosc. Jestern istotg zmystows i kreatywna.

Przyciggam tylko zdrowe relacje do swojego fycia,

Maoje zmysty 53 Iywe i potgczone,

Obejmuje swoje Zycie pasja | czuje obfitg radosc.

Jestem rozpromieniony, pigkny | silmy.

Powtdrz tok czesto jok choesz z zombinigtymi oczomi.

Naflepie zrobic to joko pierwszg rzecz w po prrebudzeniy, lub ostotrig prred
zasnigciem.

5 WIZUALIZACJA

Wyobraz sobie pomaranczowy kolor wschodzacego stonca.

Kolor ernanuje spod Twojego pephka,

Wymieszaj ten kolor w kierunku przeciwnym do ruchu wskazdwek zegara,
tworzac stoZek wiru pomaranczowe] anergii.

Mieszaj coraz szybciej.

Wyobrazaj sobie rysowanie biatego koloru w srodku stozka,

Padezas wdechu i wydechu kantynuuj wizualizacje,

Znajd? ciche i spokojne migisce, oddychay z zomknietymi oczomi.

e TERAPIA KRYSZTALAMI

Czerwony | Brgzowy Awenturyn, Granat, Czerwony Jaspis, Karneol

Noé foko bizuterie, olbo trzymaf przy sobie.

O ODZYWIANIE

Migdaly. Papaja. Melon, Marakuja, Dynia, Pomaranicza, Kokos, Mandarynki.
Mango, Melon

‘.1 AROMATERAPIA

Czakra sakralna jest powigzana z elementern wody.

Skorzystaj z sily aromaterapii podczas kapieli, lub robige peeling.

Polecane olejki eteryczne: pomarancza, mandarynka, neroli, jasmin, drzewo
rézane, geranium

Uayway dyfuzora, pol Swieczki, aplikuj na cioto | do kgpieli

1)) TERAPIA DZWIEKIEM

Mantra; VaM
Crestotliwosc: 288 Hz - ocean, padajacy deszcz, wodospad

Q’j MUDRA

Qprzyj tyl prawej dtoni o lews lekko dotykajac. Zaintonu) mantre VAM,

SVADHISTH!

Il czakra (sakralna)

Il CZAKRA - SVADHISTHANA - CZAKRA SAKRALNA
Ulecz i zrownowaz energie wody.

(ra jest urniejscowiona w obszarze reprodukcyjnym. Jest
& ucz almc

winy, zaborc.

Zharmonizowana czakra dodz 4 , elastycznosci,

seksualnego spetni i kreatywnosci. Pon najdziesz kilka sposobdw
na uleczenie czakry sakralnej.

i POZYCJE JOGICZNE

/{s...-i-\?

Pozycia trojkata FPozycja kobry Pozycja motyla FPozycja tancerza
TRIKONASANA BHUJANGASANA  BADHAKONASANA  NATARAJASANA

tll, REFLEKSOLOGIA

Masyj | stymulyf obszar czokry sakralne).
Na difor: poniZej podstowy nodgarstka,
Na podeszwie stopy: centralny | tyini obszar powierzchnd stopy:

rr UZDRAWIANIE NATURA

Elementern SVADHISTHANA jest woda, wigc spedzaj duZo czasu nad
oceanem, jeziorem, rzeka.

Zrab solve spocer lul usigqd? w migiscu z widakiem no wodg. idZ poplywad. Pif
wiecef wody

«¥7 KAMIENIE DLA CZAKRY KORZENIA




MANIPURA

Il czakra (splotu stonecznego)

@ POZYTYWNA AFIRMACJA

Raobig

Robig wystarczajaco, jestern wiecej niz wystarczajacy.

Akceptuje siebie | stoje pewnie £ mojg mocs.

Akceptuje réinice | wyrazam swojg toZsamosc bez narzucania moje] woli
innym.

Jestern w harmonii ze wszystkim co widze.

Zyie w integralnosci.

Powtdrz tak cresto jok choess 2 2omiknietymi oczomi,
Naflepief zrobic to jako plerwszg rzecz w po przebudzeniu, lub ostatnig preed
Zasnigciem.

¢ wizuaLIZACJUA

Wyobrai sobie kule ognia i obserwu) wschad stonca,

Poczuj to uczucie ciepta w Twolm splocie stonecznym, zawsze kiedy slorice
wstaje | rozeciaga Twdj kregostup i tors (tak wysoko jak to mozliwe)

Bierz wdech za kazdym razem kiedy to sie dzieje.

Wydychaj powietrze zrelaksowany.

Powtarz to,

Poczuj energle promieniujgcy na cate Twoje ciato.

ZnajdZ ciche i spokajne migfsce, oddychay z zomknietyrni oczami.

@ TERAPIA KRYSZTALAMI
Tapaz, Cytryn, Bursztyn, Oko tygrysa, Z4tta cyrkonia

Nos joko bizuterie, albo trzymaj przy sobie.

. ODZYWIANIE

¥

Zétte potrawy: kukurydza, ananas, migfsz, banany, brazowy rys, owies,
amarant, imbir

, AROMATERAPIA
-3

Czakra splotu stonecznego jest powigzana z elementem ognia.
Najlepszy sposdb do uzdrawiania za pomocy aromaterapii jest palenie swiec,

lubr kadzidet. Polecane olejki eteryczne: trawa cytrynowa, koper whoski, cytryna,

mirt, jatowiac.

Lzyway dyfuzora, pal swieczki, aplikuf no cioto i do kgpieli

Ip) TERAPIA DZWIEKIEM

Mantra: Ram
Czestotliwosc: 320 Hz - diwiek palacego sie ognia

- MUDRA

Urves rece na poziorm czakry splotu sfonecznego (ponad pepkiem, ale blizef
zakoriczenio mostka niz pepka)

Delikatnie zigez opuszki wezystkich palcdw z wyjgtkiern koivka, tak fokbys micé
sig modlic nie zigezajge jednoczesnie podstawy dioni, tylko opuszki. Ztgozone
dfonie utworzg cos no ksztaét litery V-

Zaktadas: keiuk o koivk, ketdry na ktary — (to mozesz zmiemiod w trakcie
udpwanta tef miwdry)

\i! POZYCJE JOGICZNE

Pozycja tuku Pozycja okrgtu Pozycja mostu Patpozycja
DHANURASANA NAVASANA SETU BANDHASANA  Skretu medrca
ARDHA
MATSYENDRASANA
HALF

_~ REFLEKSOLOGIA

Masyj | stymulyf obszory odpowiedziolne zo czakre splotu sfonecznego.
Na cfory: w poprzek podstawy gl

No podeszwie sfopy: W centrum dwdch migdni no stople (punktow
odruchowych) - mosyy f stymulul

rr UZDRAWIANIE NATURA

Elementemn Manipura jest ofien, wiet zapros tg energie za pomoca spiewu,
tanca, siedzenia i spedzania czasu 2 prayjaciobmi - przy ognisku,

Skorzysta tez z promieni sfonecznych i idZ na spocer.

" KAMIENIE DLA CZAKRY KORZENIA
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.. ANAHAT,

IV czakra (serca)

[\ A
g

) POZYTYWNA AFIRMACJA

Kocham

Kacham siebie, jestem istotg wspotczujgca.

Dzielg sie mitoscig ze wszystkirmi,

Zyje w balansie z wdzigkiern i wdziecznodcia.

Uwwalniam wszystkie leki, obawy i zmartwienia dotyczace dawania i
otrzymywania mitosci. Wiem co to wybaczanie i wybaczam.

Powtdrz tok czesto jok choesz z zombinigtymi oczomi.

Naflepie zrobic to joko pierwszg rzecz w po prrebudzeniy, lub ostotrig prred
zasnigciem.

‘ WIZUALIZACJA

Wyobraz sobie zielony pak rdzy w centrum Twojgj klatki piersiowej.
Uspokdj oddech.

Pozwdl pgkowi otwieraé sig z kazdym wdechem i wydechem.
Zobacz rozwijajace sig ptatki |, jeden po druginm.

Platki wypetniaja otwartosé | jednoczesnie uwalniaja wszelka
negatywng energie, emocje, ktdre byty zablokowane w zarodku.
Badz cierplivy w pawolnym rozhkwicie,

Znajd? ciche i spokojne migisce, oddychay z zomknietymi oczomi.

e TERAPIA KRYSZTALAMI

Malachit, Jadeit, Turmalin, Szmaragd, Chryzopraz, Oliwin

Noé foko bizuterie, olbo trzymaf przy sobie.

® obpzywiaNIE

Zielone potrawy: szpinak, jarmuz, satata, brokut, kapusta, groszek, por. cukinia,
seler, zielone jabtka, gruszki, winogrono, kiwi, awokado

., AROMATERAPIA

Czakra serca jest zwiazana z elementern powietrza, wigc wdychaj czyste
kwiatowe clejki eteryczne takie jak: roEa, jasmin, wetiver, sosna, palisander - by
pombc otworzyd serce | poczud wspdtczucie

Uzyway dyfuzoro, pol Swieczki opliky no ciato | do kgpieli

I3} TERAPIA DZWIEKIEM

Mantra: Jam
Czestotlvwodc: 341,3 Hz - powiew wiatru

1]
T REFLEKSOLOGIA

Masyj te obszary feby stymulowad czakre serca. No dioni: nieco powyie/
nainizsrego staowu koiuka oz do dioni. No podeszwie stopy: Mosuyf podesawe
lewef stopy rmiedzy podstowg drugiego | cawartego palco,

IV CZAKRA- ANAHATA - CZAKRA SERCA
Ulecz i zréwnowaz czakre serca.

IV czakra jest zlokalizowana w okolicy serca, taczy nas z naszym

emocjonalnym ja, przynosi harmonie, wybaczenie, szczerosc | mitosc. Brak

zi¢ do nadmierne] mitosci, zazdrosci,
ra daje
Ponizej znajdziesz

rownowagi w te] czakrze moz

radosci, mito =
kilka sposobdw na uleczenie czakry

A POZYCJE JOGICZNE

D S N =

Pozycja kobry Pozycia kota Pozycia zgiecia do
BHUJANGASANA MARJARYASAMA przodu
LITTANASANA

Pozycia wielbtada
LETRASANA

Wyprobuf asany kiedy czufesz, ze potrzebujesz lub dwa rozy w tygoedniu po
przebudzeniv ranc. Praktyko tych pozygii wemaocni Twaojg cawortg czokrg |
zoczniesz odczuwod F tego Korzysc,

g, MUDRA

Potacz koncdwki palca wskazujgcego prawe] reki | kciuka i umiesc je przed
dolng czescig kosci piersiowej, zaspiewaj dzwigk mantry: JAM

fr UZDRAWIANIE NATURA

Elementern Anahata jest powietrze, wiec potacs? sie 2 wiatrern aby
pielegnowac czakre serca.

Wyprdbuj jozdy z otwartyrmi oknami w samochodzie, lub polotaf latowcem w
wietrzny dzien. Cwicz gleboki oddech podczas medytac)i skupienia serca.

<J" KAMIENIE DLA CZAKRY KORZENIA

mbu.;
turrrialin

'\
ATTAZONIT

% / Aleksandryt



J=% VISHUD

P&V czakra (gardta)

£\

© POZYTYWNA AFIRMACJA

Mdwie

Wyrazam jasno swoje mysli z gracja | uczciwoscia.

Jestern dostosowany do mojej najwyisze| prawdy - kormunikuje jg z mitodcig i
honorem. Uznaje moc prawdy moich stow by kreowad wilasng rzeczywistoss,
Wyrazam siebie.

Powtdrz tak czesto jok choesz z zambnighyni oczami,

Najlepief zrobic to joko pierwszg rzecz w po przebudzeniu, lub ostatnig przed
ZOSnigeien,

@ wizuaLiZACJA

Wyobraz sobie smak rzeczy, ktorg kochasz jesc. moze bedg to swieze

owoce. Wyobraz sobie, ze whkiadasz je do buzi i smakujesz.

Otwidrz usta a 2 kazdyrm wdechermn wyobraZ sobie turkusowe Swiatio,

Z wydechem wyobraZ sobie, ze to Swiatto uwalnia wszystkie blokady w Twoim
gardle. Poczuj pewnost w wyrazaniu mysli, ktore przychodza Ci do ghowy.

Znajdz ciche i spokaine migjisce, oddychay z zamknigtymi oczami,

@ TERAPIA KRYSZTALAMI
Turkus, Niebieski agat, Lapis, Lazuli, Sodalit, Miebieski topaz, Akwamaryn

Nas joko bizuterie, albo trzymaj przy sobie.

74 ODZYWIANIE

Niebieskie potrawy: Porzeczki, Jezyny, Smoczy owoc, Wodorosty morskie,
Jeczmien, Grzyby

., MROMATERAPIA

Czakra gardla jest powigzana z elementem przestrzeni,

Przy pomocy uzdrawiania wibracyjnego energig roglinng olejkdw eterycznych,
stymuluj lub zapewnia) rdwncwage czakry.

Uzywaj rollondw w miejsach, w ktarych mocno krazy krew.

Rekomendowane olejki eteryczne: szablwia, rozmaryn, cytryna, cedr.

Uzyway dyfuzore, pol Swieczki, aplikuf na ciato | do kgpheli,

J)) TERAPIA DZWIEKIEM

Mantra: Ham
Czestotlwodd: 334 Hz - spiew ptakow | diwigk Swigrszczy,

\3'-_‘,- MUDRA

Skrzyzuj palce bez kciukdw. Ztacz je najwyze| jak mozesz, ale bez zbednego
wysitku

V CZAKRA - VISHUDDHA - CZAKRA GARDEA

energie azania siebie.

A POZYCJE JOGICZNE

l.h__ﬁn

Pozycja Swiecy Pozycja pluga
SALAMEBA HALASANA
SARVANGASANA

Pozycja ryby Pozycja mostu
MATSYASANA SETU BANDHASANA

lLI.," REFLEKSOLOGIA

Moasyj | stymulyy te obszory Zeby stymulowad czokre gordio

Na diior: przy podstowie palcdw:

Na podeszwie stopy: v podstawy duzych paicdw.

Wiwieraj nacisk w gore od podstowy keiuka of do drugiego palca,

rr UZDRAWIANIE NATURA

Elementern VISUDDHA jest niebo i jest to skorelowane z komunikacja,
wyraianiem siebie, spiewaniem piosenek, dzwonieniern do przyjaciot,
pisaniemn listéw do ukochane] osoby, byciern na zewngtrz, chodzeniem na
spacery w stoneczny dzien | wieczorarmi,

¥ KAMIENIE DLA CZAKRY KORZENIA

Szafir
cejlofski




@ POZYTYWNA AFIRMACJA

Widze

Widze prawde we wszystkich sytuacjach. Ufam swoje] intuicji i wewnetrzng
mgdrosci. Podgzam za nimi. Moje zycie jest darem boskim i zawsze jest
prowadzone w najlepszym kierunku dla mnie, Akceptuje maojg sciezhke,
uzdrawiam moje ciato, mysli | dusze.

Powtdrz tak czesto jok choesz z zambnighyni oczami,

Najlepief zrobic to joko pierwszg rzecz w po przebudzeniu, lub ostatnig przed
ZOSnigeien,

0 WIZUALIZACJA

Wyobraz sobie wirujaca energig niebieskiej kuli koloru indygo. Wyobraz sobie,
Ze rozszerza sig ona wokdt Twaojej glowy, wzmacniajac Twoja zdolnose do
marzen, wizualizac)i, myslenia o rzeczach bez przywigzania, Polgce sie ze
Swoja wewngtrzng wiedzg. WyobraZ sobie swdj unyst, ktory rozéwietla sig
Swiattem, az poczujesz sig catkowicie czysty.

Znajdz ciche i spokajne migisce, oddvchal z zamknigtymi oczami,

Q TERAPIA KRYSZTAEAMI

Lapis Lazuli, Indygo, Sodalit, Szafir, Azuryt, Niebleski Awenturyn

Nas joko bizuterie, albo trzymaj przy sobie.

N, ODZYWIANIE

Flaletowe potrawy: Figl, Winogron, Redzynki, Jedyny, Sliwki, Baktazan,
Fioletowa kapusta

ol AROMATERAPIA

Czakra trzeciego oka jest powigzana ze dwiattern elementarnym, wigc
skoncentruj sie na Twojej intuicji dzieki zastosowaniu olejkow eterycznych.
Rozpal swieczki, medytuj w ich ptomieniach. Rekomendowane olejki eteryczne
to: Bazylia, Geranium, Jasmin, Lawenda, Rozmaryn

Usyway dyfuzora, pal swieczki aplikuf no ciato | do kgpieli

J)) TERAPIA DZWIEKIEM

Matra: Khsam
Czestotlwosc: 4267 Hz

Y MUDRA
—

Rece utdz w miejscu zarar pod mostkiern tak, aby keiuki byly po twojej stronie.

Palce oprécz palcdw mabych i kciukdw powinny stykad sie gérna czescia. Mate
palce unosisz do gory, tak wysoko, jak tylko mozesz. Niech stykaja sie
opuszkami. Kciuki wychyl w dét i ztacz- réwniez opuszkami.

ti_v POZYCJE JOGICZNE

L

=R

Pozycja piaruna Pozycja psa z Pozycja Pozycja dziecka
VASRASANA glowa w dot podksigzyca BALASANA
ADHO MUKHA ANJANEYASANA
SVANASANA

|_» REFLEKSOLOGIA

Masuj § stymuluy obszar czokny trzeciegao oka,

Na dfoni: srodkowe segmenty pierwszego, drugiego | trzeciego palco i
zakariczenie segmentu czwortego palca.

Na podeszwie stopy: centralny obszar powierzchni podeszwy dufego polca
(zgodnie z ruchern wshozdwek zegora)

r:' UZDRAWIANIE NATURA

Elamentem AJNA jest Swiatho i terapia swiatiem, siedzenie w bezruchu w
naturze, lub lezenie w ciszy na poduszce beda wzmacniac ta czakre.

Dia wyostrzemo intelektu sprobuf ulozye puzzle, lub éwice umyst
fomigddwikami.

\P KAMIENIE DLA CZAKRY KORZENIA

Armatyst Laps
Lanuli

Szafir

oajlorski

S
Harmden
KGRy OwY

Fioletowy
fluonyt

; Ok
%, Jastraghla

Meebeeski
aweniunm

4 Fiolatowy
granat




0 POZYTYWNA AFIRMACJA

Rozumierm

Rozurniermn nietrwatose natury rzeczywistosci.

Akceptuje | czcze ducha we mnie | wszystkich Zywych istotach,
Obejmuje jednoscig wszystkie istoty | otaczam je przywigzaniern,
Zapraszam swieta transformacje.

Jestemn kompletry

Powtdrz tok czesto jok choesz z zombinigtymi oczomi.

Najlepiej zrobié 1o joko pierwszg recs w po prrebudzeniu, ub ostatrig proed

zasniecem,

il WIZUALIZACJA

Wyobraz sobie kwiat lotosu, najwyzsza czystost energli, wewnatrz czubka

Twoje] gtowy, Kwiat lotosu otwiera sig | staje wigkszy, zwiekszajge tym sarmym

Twij poziom Swiadomosci rozprzestrzeniajgcy sie we wszechséwiecie,
Poczuj powigzanie z wyisza energia, poczuj uwolnienie od stabych anerngii,
ktore Cie ostabialy

Znajd? ciche i spokajne migjsce, oddychay 2 zamknigtyrni OCzami,

a TERAPIA KRYSZTALAMI

Ametyst, Biaty kalcyt, Selenit, Czysty kwarc

Nos joko bizuterie, albo trzymaj przy sobie,

<~ ODZYWIANIE

Poniewaz ta czakra jest bardziej duchowa niz fizyczna, nie jest zasilana
pozywieniem, tak samo jak pozostate czakry.

Podywieniemn dla tej czakry jest: medytacja, modlitwa, post.

Wibracja tej energii cresto preferuje brak posithu,

Rozwal wobec tego detoks, lub post Feby zwiekszyé poziom energii czakry.
RozwazZ rownie? jedzenie swierych owocow | warzyw oraz picie duzej ilosci

wiody.

., AROMATERAPIA

Czakra korony jest powigzana z elermmentem rmysli. Eatwo rozwijad tg czakre

dzigki medytac]i i energii natury, oraz korzystajac z pomocy czystych olajkdw

eterycznych.
Rekomendowane clejki: Drzewo sandatowe, lotos, jasmin, szafran,

Pal swiece | shupiaj sfg na fch plomieniu,

Ip) TERAPIA DZWIEKIEM

Mantra: OM
Czestotlwosd: 480 Hz (cisza)

\?:' MUDRA

Rece umiesc przed brzuchem. Palce serdeczne s3 wyprostowane | dotykaja
sig opuszkami. Reszte palcow skrzyzuj, lewy keiuk pod prawym.,

SAHASR

VIl czakra (korony)

i' POZYCJE JOGICZNE

~—eelln

Pozycja lotosu Pozycja stania Pozycja ryby Pozycja drzewa

PADMASANA na gtowie MATSHASANA VAKSASANA
SALAMBA SIRSASANA

I:_/ REFLEKSOLOGIA

Masuy i stymuly obszary ogpowiedzialne 2o czakrg korony:

Na difoni: gdrne credal pierwszego, drugfego i trzeciego polcaNa podeszwie:
Na koncowych obszarach powserzchni podeszwy duZego polca, na wewnetrznef
stronfe noprzeciw drugiego palco. Zgodnie z ruchem wskozdwek zegara.

fr UZDRAWIANIE NATURA

SAHASRARA jest polgczona ze wszystkimi elementami | ze szezegdlng mysla.
Medytuf wobec tego i rozwiial sie duchows, Splewaj hymny | plesni duchowe.

Moad! sie, Spiewgy | cwicz proktyke w grugie- to rdwniez bolonsufe | uzdrowia
czokre koromny

¥’ KAMIENIE DLA CZAKRY KORZENIA

] Digment Cbaydian
\J \ ooy
y

Kamiefi /' Diament
FEIQTTOMNY Herkimer




PORTAL

YOG

Zmien swoje zycie z jogg
Program na 7 tygodni dla
zbalansowania twojej energii



https://portalyogi.pl/wyzwania/wyzwanie-zmien-swoje-zycie/?src=[blog]-[ebook]-[zmien_swoje_zycie_z_jogaczakry]&utm_source=blog&utm_medium=ebook&utm_campaign=zmien_swoje_zycie_z_jogaczakry

