PRZEWODNIK

URA
eg0)
4“\‘” 11 czakra (splotu stonecz™

VISHUDL
V czakra (gardta)

¥ CZAKRA - VISHUDDHA - CTAKRA GARDLA

5y
e,
o
w,
ot
Q0

PORTAL



Q POZYTYWNA AFIRMACJA

Jestem

Jestem bezpieczny, jestem uziemiony.

Naleze do tego Swiata.

Mam wszystko, czego potrzebuje.

Jestem, gdzie powinienem byc.

Zyje w zgodzie z moim otoczeniem, z ludzmi, ktérzy sa wokdd, i z
wydarzeniami, ktore sg obecne w moim 2yciu.

Ufam bardziej i mnigj sie boje.

Powtorz tyle razy, ile chcesz, z zamknigtymi oczami.

Najlepiej zrobic to joko pierwszg rzecz po przebudzeniu [ub ostatniq przed
zasnieciem.

‘ WIZUALIZACJA

Whyobraz sobie czerwony kwiat lotosu rozktadajacy sie u podstawy Twojego
kregostupa. Pozwol tej energii ptyngc w Twoim ciele razem z wdechem.
Rob to podczas kazdego wdechu az do momentu, kiedy poczujesz, ze cate
Twoje ciato jest wypetnione czerwong moca.

Znajdz ciche i spokajne miejsce, oddychaf z zamknietymi oczami.

Q TERAPIA KRYSZTALAMI

Hematyt, kamien krwi, granat, rubin, czerwony jaspis

Nos joko bizuterig albo trzymaj przy sobie.

6 ODZYWIANIE

Czerwone produkty: jabtka, fasola, maliny, truskawki, wisnie, granat, pieprz,
rzodkiewka, arbuz

4 AROMATERAPIA

Czakra korzenia jest zwigzana ze zmystem wechu.

Aromaterapia jest najlepszym sposobem zaangazowania tego zmystu poprzez
zapach.

Palecane olejki eteryczne: vetiver, paczuli, cedr, imbir, czarny pieprz

Uzywayf dyfuzora, pal $wieczki, aplikuj na ciato i do kgpieli.

J)) TERAPIA DZWIEKIEM

Mantra: LAM
Czestotliwosc: 256 Hz - grzmot

L:/ REFLEKSOLOGIA

Masuj i stymuluj obszar czakry podstawy:
Na difoni: szerokosc palca, ponizef podstawy nadgarstka.
Na podeszwie stopy: wewnetrzna i zewnetrzng krawedz. Zacznij od prawej

stopy

MULADH

| czakra (korzenia)

| CZAKRA - MULADHARA - CZAKRA KORZENIA
Ulecz i zrownowaz energie ziemi.

Centrum energii pierwszej czakry znajduje sie u podstawy naszego

kregos zp ienia, a takze instynktem
\ ia. { / { N { skim poziomem
i dy czakra jest zbalansowana
wa, dobrego zdrowia i witalnosci.
Poznaj kilka sposobow na prawidtowe funkcjonowanie czakry korzenia.

i POZYCJE JOGICZNE

R

Pozycja gory Pozycja sktonu Pozycja Pozycja dziecka
TADASANA do przodu waojownika | BALASANA
UTTANASANA VIRABHADRASANA
3
Q) MUDRA

Potgez koiuk z palcem wskozujgeym. Zamknif oczy | skup sie no migfscu, w
ktorym znajduje sie czakra. Zaintonuj dZwigk LAM.

"J' UZDRAWIANIE NATURA

Elementem MULADHARA jest ziernia, wigec najproscigj jest wyjsc na zewnatrz i
doswiadczac diwiekow i zapachow natury. Spacer na boso bedzie idealny.

UsigdZ na trawie, pod drzewem i pozwdl sobie na doswiadczanie energii ziemi.

\v KAMIENIE DLA CZAKRY KORZENIA
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SVADHISTHA

I czakra (sakralna)

Q POZYTYWNA AFIRMACJA

Czuje

Potwierdzarmn moja wyjatkowos¢. Jestem istota zmystows i kreatywna.
Przyciggam tylko zdrowe relacje do swojego zycia.

Moje zmysty s3 zywe | potaczone.

Obejmuje swoje zycie pasja i czuje radosc.

Jestem rozpromieniony, piekny i silny.

Powtdrz tak czesto, jak chcesz, z zamknigtymi oczami.

Najlepief zrobi¢ to joko pierwszg rzecz po przebudzeniu lub ostatnig przed
zasnieciem.

5 WIZUALIZACJA

Wyobraz sobie pormaranczowy kolor wschodzacego stonca.

Kolor emanuje spod Twojego pepka.

Wymieszaj ten kolor w kierunku przeciwnym do ruchu wskazowek zegara,
tworzac stozek wiru pomaranczowej energii.

Mieszaj coraz szybciej.

Wyobrazaj sobie rysowanie biatego koloru w srodku stozka.

Podczas wdechu i wydechu kontynuuj wizualizacje.

Znajd? ciche i spokojne miejsce, oddychaj z zamknigtymi oczami.

Q TERAPIA KRYSZTALAMI

Czerwony i bragzowy awenturyn, ranat, Czerwony Jaspis, Karneol

Nos jako bizuterig albo trzymaj przy sobie.

é ODZYWIANIE

Pomarariczowe produkty: migdaty, papaja, melon, marakuja, dynia,
pormararicza, kokos, mandarynki, mango, melon

&l AROMATERAPIA

Czakra sakralna jest powiazana z elementern wody.

Skorzystaj z sity aromaterapii podczas kapieli lub robigc peeling.

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

Uzywaj dyfuzora, pol Swieczki, aplikuj na cioto i do kgpieli.

)} TERAPIA DZWIEKIEM

Mantra: VAM
Czestotliwosc: 288 Hz - ocean, padajacy deszcz, wodospad

\,\J, MUDRA

Oprzyj tyt prawej dioni o lewa, tylko lekko ja dotykajac. Zaintonuj mantre VAM.

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

Druga czakra jest umiejscowiona w obszarze reprodukcyjnym. Jest

odpowiedzialna za nasze uczucia, emocje, seksualnosc i kreatywnosc.
Kiedy czakra nie jest zbalansowana, mozemy odczuwac zazdrosé, wine,
zaborczosc, a takze wstyd dotyczacy ciata i seksualnosci.
Zharmonizowana czakra dodaje nam gracji, elastycznosci, gtebi uczud,
seksualnego spetnienia i kreatywnosci. Na karcie znajdziesz kilka
sposobow na uleczenie czakry sakralnej.

i POZYCJE JOGICZNE

/'{‘Qs._-i-\?

Pozycja trojkata Pozycja kobry Pozycja motyla Pozycja tancerza
TRIKONASANA BHUJANGASANA  BADHAKONASANA — NATARAJASANA

11:'_1, REFLEKSOLOGIA
Masuy i stymuluj obszar czakry sakralnej.

Na dfoni: ponizej podstawy nadgarstka.
Na podeszwie stopy: centralny i tylni obszar powierzchni stopy.

r]’ UZDRAWIANIE NATURA

Elementem SVADHISTHANA jest woda, wiec spedzaj duzo czasu nad
oceanem, jeziorem, rzeka.

Zréb sobie spacer lub usiqdZ w migjscu z widokiemn na wode. IdZ poptywac. Pij
wigcef wody:

\, KAMIENIE DLA CZAKRY SAKRALNEJ
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MANIPURA

Il czakra (splotu stonecznego)

Q POZYTYWNA AFIRMACJA

Robig

Robie wystarczajgco, jestermn wiece] niz wystarczajacy.

Akceptuje siebie i stoje pewnie z mojg moca.

Akceptuje rdznice i wyrazam swoja tozsamosé bez narzucania mojej woli
innym.

Jestem w harmonii ze wszystkim, co widze.

Zyje w integralnosci.

Powtorz tak czesto, jok chcesz, z zamknietymi oczami,
Najlepief zrobic to joko pierwszg rzecz po przebudzeniu [ub ostatnig przed
zasnieciem.

% wizuaLIZACJA

Whyobraz sobie kule ognia wedrujgca wraz z Twoim oddechem.

Poczuj ciepto w Twoim splocie stonecznym, zawsze kiedy wdech rozciagga Twoj
kregostup i tors (tak wysoko, jak to mozliwe).

Wydychaj powietrze zrelaksowany.

Powtoérz to.

Poczuj energie promieniujacg na cate Twoje ciato.

Znajdz ciche i spokojne miejsce, oddychaj z zamknigtymi oczami.

e TERAPIA KRYSZTALAMI

Topaz, cytryn, bursztyn, oko tygrysa, 20tta cyrkonia

Nos jako bizuterie albo trzymaj przy sobie.

. ODZYWIANIE

Zotte potrawy: kukurydza, ananas, migzsz, banany, brazowy ryz, owies,
armarant, imbir

., AROMATERAPIA

Czakra splotu stonecznego jest powigzana z elementem ognia.

Majlepszy sposdb na uzdrawianie za pomoca aromaterapii jest palenie Swiec
lub kadzidet. Polecane olejki eteryczne: trawa cytrynowa, koper wtoski, cytryna,
mirt, jatowiec

Uzywayj dyfuzora, pol swieczki, aplikuj no cioto i do kgpieli.

)} TERAPIA DZWIEKIEM

Mantra: RAM
Czestotliwosc: 320 Hz - dzwiek palacego sie ognia

\: MUDRA

Unies rece na poziom czakry splotu stonecznego (ponad pepkiem, ale blizef
zakoriczenia mostka niz pepka), rownolegle do ziemi,

Delikatnie zfgcz opuszki wszystkich palcow z wyjgtkiem kciuka, tak jakbys miat
sie modlic, nie fgczqc jednoczesnie podstawy dtoni, tylko opuszki. Zigczone
dtonie utworzg cos na ksztalt litery V"

Zaktadosz kciuk na kciuk; ktory na ktory — to moZesz zmieniac w trakcie
uzywania tef mudry

& POZYCJE JOGICZNE

Pozycja tuku Pozycja okretu Pozycja mostu Pétpozycja

DHANURASANA NAVASANA SETU BANDHASANA ~ Skretu medrca
ARDHA
MATSYENDRASANA
HALF
_» REFLEKSOLOGIA

Masuj i stymuluj obszary odpowiedzialne za czokre splotu sfonecznego.
Na dfoni: w poprzek podstawy dtoni,

Na podeszwie stopy: W centrum dwoch miesni na stopie (punktow
odruchowych) - masuj i stymuluj.

rr UZDRAWIANIE NATURA

Elementerm Manipura jest ogien, wiec zapros ta energig za pormoca spiewuy,
tanca, siedzenia i spedzania czasu z przyjaciotmi - przy ognisku.

Skorzystaj tez z promieni stonecznych i idZ na spacer.

<77 KAMIENIE DLA CZAKRY SPLOTU StONECZNEGO
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7, ANAHATA

A /)

N~ IV czakra (serca)

Q POZYTYWNA AFIRMACJA

Kocham

Kocham siebie, jestem istota wspotczujaca.

Dziele sig mitoscia ze wszystkimi.

Zyje w balansie z wdzigkiem i wdziecznodcia.

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

Powtdrz tak czesto, jok cheesz, z zamknietymi oczami.

Najlepigj zrobic to jako pierwszg rzecz po przebudzeniu lub ostotniq przed
zagnieciem.

‘ WIZUALIZACJA

Wyobraz sobie zielony pak rézy w centrum Twojej klatki piersiowej.
Uspokdj oddech.

Pozwdl pakowi otwieraé sie z kazdym wdechem i wydechem.
Zobacz rozwijajgce sig ptatki, jeden po drugim.

Ptatki zapewniajg otwartosc | jednoczesnie uwalniajg wszelka
negatywna energig, emocje, ktére byty zablokowane w zaradku.
Badz cierpliwy w powolnym rozkwicie.

Znajdz ciche i spokajne migjsce, oddychaj z zamknietymi oczami.

Q TERAPIA KRYSZTALAMI

Malachit, jadeit, turmalin, szmaragd, chryzopraz, oliwin

Nas jako bizuterie albo trzymaj karniers przy sobie.

$® opzywianie

Zielone produkty: szpinak, jarmuz, satata, brokut, kapusta, groszek, por,
cukinia, seler, zielone jabtka, gruszki, winogrona, kiwi, awokado

&l AROMATERAPIA

Czakra serca jest zwigzana z elementem powietrza, wiec wdychaj czyste

kwiatowe olejki eteryczne, takie jak rdza, jasmin, vetiver, sosna, palisander - by

pornéc otworzy¢ serce | poczuc wspotczucie.

Uzyway dyfuzora, pal swieczki, aplikuj no ciato i do kgpieli.

) TERAPIA DZWIEKIEM

Mantra: YAM
Czestotliwose: 341,3 Hz - powiew wiatru

t"'_'lf REFLEKSOLOGIA

Masuj te obszary, Zzeby stymulowa¢ czakre serca. Na dtoni: nieco powyzej
najnizszego stowu kciuka a2 do dioni No podeszwie stopy: maosy podeszwe
lewej stopy miedzy podstawg drugiego i czwartego polca.

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

IV czakra jest zlokalizowana w okolicy serca, taczy nas z naszym
emocjonalnym ja, przynosi harmonie, wybaczenie, szczeros¢ i mitosé. Brak
réwnowagi w tej czakrze moze prowadzi¢ do nadmiernej mitosci, zazdrosci,
porzucenia, gniewu, samotnosci | goryczy. Zbalansowana czakra daje
uczucie radosci, mitosci, wdziecznosci i wspotczucia. Na karcie znajdziesz
kilka sposobdw na uleczenie czakry serca.

i POZYCJE JOGICZNE

% N aa

Pozycja wielbtada Pozycja kobry Pozycja kota Pozycja zgigcia do
USTRASANA BHUJANGASANA  MARJARYASANA przodu
UTTANASANA

Wyprébuf asany, kiedy czujesz, Zze potrzebujesz, lub dwa razy w tygodniu po
przebudzeniu rano. Praktyka tych pozycji wzmocni Twojg czwartq czakre i
zaczniesz odczuwad z tego korzysci

\,} MUDRA

Potgcz koncowki palca wskazujacego prawej reki i keiuka | umiesc je przed
dolng czescig klatki piersiowe]. Zaspiewaj diwiek mantry: YAM

r]’ UZDRAWIANIE NATURA

Elementem Anahata jest powietrze, wiec potacz sie z wiatrem, aby
pielegnowac czakre serca.

Wyprobuj jazdy z otwartymi oknami w samochodzie lub polataf latowcem w
wietrzny dzieri. Cwicz gleboki oddech podczas medytaci skupienia serca.

P KAMIENIE DLA CZAKRY SERCA
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7= VISHUDDF

QP& V czakra (gardta)

£\

9 POZYTYWNA AFIRMACJA

Mowie

Wyrazam jasno swoje mysli z gracja i uczciwoscia.

Jestem dostosowany do maojej najwyiszej prawdy - komunikuje jg z mitoscia i
honorermn. Uznaje moc moich stow, by kreowad wtasna rzeczywistosd,
Wyrazam siebie.

Powtdrz tyle razy, ile cheesz, z zamknietymi oczami,

Najlepief zrobi¢ to jako pierwszg rzecz po przebudzeniu (ub ostatnig przed
zasnieciem.

@@ WizuaLIZACJUA

Wyobraz sobie smak jedzenia, ktore kochasz. Mogg to by¢ na przyklad swieze
owoce. Wyobraz sobie, ze wktadasz je do buzi i smakujesz.

Otworz usta, a z kazdym wdechem wyobraz sobie turkusowe swiatto.

Z wydechem wyobraz sobie, ze to swiatto uwalnia wszystkie blokady w Twoim
gardle. Poczuj pewnosé w wyrazaniu mysli, ktore przychodza Ci do gtowy.

Znajdz ciche i spokajne migjsce, oddychaj z zamknietymi oczami.

Q TERAPIA KRYSZTALAMI

Turkus, niebieski agat, sodalit, niebieski topaz, akwamaryn

Nos$ jako bizuterie albo trzymaj kamier przy sobie.

73y ODZYWIANIE

Miebieskie produkty: porzeczki, jezyny, smoczy owoc, wodorosty morskie,
jeczmien, grzyby

4 AROMATERAPIA

Czakra gardia jest powiazana z elementern przestrzeni.

Przy pomocy uzdrawiania wibracyjnego energia roslinng olejkow eterycznych
stymuluj prace czakry lub zapewniaj jej rownowage.

Uzywaj rollonow w migjsach, w ktorych mocno krazy krew.
Rekormendowane olejki eteryczne: szatwia, rozmaryn, cytryna, cedr

Uzyway dyfuzora, pol swieczki, aplikuj na cioto i do kgpieli.

) TERAPIA DZWIEKIEM

Mantra: HAM
Czestotliwosé: 334 Hz - Spiew ptakow i dzwiek swierszczy.

. MUDRA

Skrzyzuj palce bez kciukow. Ztacz je najwyzej jak mozesz, ale bez zbednego
wysithu,

V CZAKRA - VISHUDDHA - CZAKRA GARDLA
Ulecz i zrownowaz energie wyrazania siebie.

vana w rejonie gardta. taczy nas z na

ekspresyjna jaznia, wzmacnia komunikacje, mowe i uzdrawianie
a nie jest zbalansowana, moga pojawic sie problemy z wyrazaniem

siebie, strach przed brakiem mocy i kontro / C

zbalansowana, potrafimy wyraza

odbierajga nas inni ludzie i co moga sobie o nas pomy

na uzdrowienie czakry gardta.

i POZYCJE JOGICZNE

j._l.\_...o-n

Pozycja Swiecy Pozycja ptuga Pozycija ryby Pozycja mostu
SALAMBA HALASANA MATSYASANA SETU BANDHASANA
SARVANGASANA

1\_]/ REFLEKSOLOGIA

Masuj i stymuluj te obszary, zeby stymulowac czakre gardifa.

Na dloni: przy podstawie palcdw

Na podeszwie stopy: u podstawy duZych palcow:

Wywieraf nacisk w gdre od podstawy kciuka oz do drugiego palco.

'r UZDRAWIANIE NATURA

Elementem VISUDDHA jest niebo i jest to skorelowane z komunikacja,
wyrazaniemn siebie, Spiewaniem piosenek, dzwonieniem do przyjaciot,
pisaniern listdw do ukochane] osoby, byciem na zewnatrz, chodzeniem na
spacery zarowno w stoneczny dzien, jak i wieczorami.

P KAMIENIE DLA CZAKRY GARDEA
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AJNA

@ POZYTYWNA AFIRMACJA

Widze

Widze prawde we wszystkich sytuacjach. Ufam swojej intuicji | wewnetrznej
madrosci. Podgzam za nimi. Moje zycie jest darem boskim i zawsze jest
prowadzone w najlepszym kierunku dla mnie. Akceptuje moja sciezke,
uzdrawiam moje ciato, mysli i dusze.

Powtdrz tak czesto, jok chcesz, z zamknietymi oczami,

Najlepief zrobic to jako pierwszq rzecz po przebudzeniu, lub ostatniq przed
zasnieciem.

6 WIZUALIZACJA

Whyolbraz sobie wirujaca energie niebieskiej kuli koloru indygo. Wyobraz sobie,
ze rozszerza sig ona wokot Twojej gtowy, wzmacniajgc Twoja zdolnosc do
marzen, wizualizacji, myslenia o rzeczach bez przywiazania. Potacz sie ze
swoja wewnetrzng wiedzg. Wyobraz sobie swaéj umyst, ktory rozswietla sie
swiattem, az poczujesz sie catkowicie czysty.

Znajdz ciche i spokojne migjsce, oddychaf z zamknietymi oczami.

Q TERAPIA KRYSZTALAMI

Lapis lazuli, indygo, sodalit, szafir, azuryt, niebieski awenturyn

Nosg jako bizuterie albo trzymaj przy sobie.

\, ODZYWIANIE

Floletowe produkty: figi, ciemne winogrona, rodzynki, jezyny, sliwki, baktazan,
czerwona kapusta

., AROMATERAPIA

Czakra trzeciego oka jest powiazana ze swiattem elementarnym, wiec
skoncentruj sie na Twojej intuicji dzieki zastosowaniu olejkow eterycznych.
Rozpal swieczki i medytuj w ich ptomieniach. Rekomendowane olejki
eteryczne to: bazylia, geranium, jasmin, lawenda, rozmaryn

Uzywayj dyfuzora, pol swieczki, aplikuj no ciato i do kgpieli.

)} TERAPIA DZWIEKIEM

Matra: KSHAM lub OM
Czestotliwosd: 4267 Hz

Y MUDRA

=

Rece utdz w migjscu zaraz pod mostkiem tak, aby keiuki byly po twoje] stronie.

Palce oprocz palcow matych i kciukow powinny stykac sie garng czescia. Mate
palce unosisz do gory, tak wysoko, jak tylko mozesz. Niech stykaja sie
opuszkami. Kciuki wychyl w dot i ztgcz- rowniez opuszkami.

VI CZAKRA - AJNA - CZAKRA TRZECIEGO OKA

Ulecz i zrow az czakre mysli.

dowac wahania nastrojow
i skoncentrowania na

/ala

i_ POZYCJE JOGICZNE

L

R

Pozycja pioruna Pozycjapsaz Pozycja Pozycja dziecka
VAJRASANA gtowa w dot potksigzyca BALASANA
ADHO MUKHA ANJANEYASANA
SVANASANA
g REFLEKSOLOGIA

Masuj i stymuluj obszar czakry trzeciego oka.

Na dioni: srodkowe segmenty pierwszego, drugiego | trzeciego paolca |
zakariczenie segmentu czwartego palca.

Na podeszwie stopy: centralny obszar powierzchni podeszwy duzego palca
(zgodnie z ruchem wskazowek zegara)

’J' UZDRAWIANIE NATURA

Elementem AJNA jest swiatto i terapia swiattem. Siedzenie w bezruchu w
naturze lub lezenie w ciszy na poduszce bedg wzmacniac ta czakre.

Dla wyostrzenia intelektu sprobuj utozyc puzzle lub cwicz umyst tamigtowkami.

<77 KAMIENIE DLA CZAKRY TRZECIEGO OKA
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Q POZYTYWNA AFIRMACJA

Rozumiem

Rozumierm nietrwatosé natury rzeczywistosci.

Akceptuje i czcze ducha we mnie i wszystkich zywych istotach.
Obejmuje jednoscia wszystkie istoty | otaczam je przywiazaniem.
Zapraszam s$wietg transformacje.

Jestem kompletny.

Powtorz tak czesto, jak chcesz, z zamknietymi oczami,
Najlepief zrobic to jako pierwszg rzecz po przebudzeniu, lub ostatnig przed
zasnieciem.

il WIZUALIZACJA

Wyobraz sobie kwiat lotosu, najwyzszg czystosc energii, wewnatrz czubka
Twojej gtowy. Kwiat lotosu otwiera sie i staje wiekszy, poszerzajac tym samym
Twoj poziom swiadomosci rozprzestrzeniajacy sie we wszechswiecie.

Poczuj powigzanie z wyzszg energig, poczuj uwolnienie od energii, ktore

Cie ostabiaty.

Znajdz ciche i spokojne miejsce, oddychaj z zamknigtymi oczami.

Q TERAPIA KRYSZTALAMI

Ametyst, biaty kalcyt, selenit, czysty kwarc

Naos joko bizuterie albo trzymaj przy sobie.

< ODZYWIANIE

Poniewaz ta czakra jest bardziej duchowa niz fizyczna, w przeciwienstwie do
pozostatych czakr nie jest zasilana pozywieniem.

Pozywieniem dla tej czakry sg medytacja, modlitwa i post.

Wibracja tej energii czesto preferuje brak positku.

Rozwaz wobec tego detoks lub post, zeby zwiekszyc poziom energii czakry.
Rozwaz réwniez jedzenie swiezych owocow i warzyw oraz picie duzej ilosci
wody.

4 AROMATERAPIA

Czakra korony jest powigzana z elementem mysli. £atwo rozwijac te czakre
dzieki medytacji i energii natury oraz korzystajac z pomocy czystych olejkow
eterycznych.

Rekomendowane olejki: drzewo sandatowe, lotos, jasmin, szafran

Pal swiece i skupiaf sie na ich ptomieniu.

)} TERAPIA DZWIEKIEM

Mantra: OM (lub cisza)
Czestotliwosd: 480 Hz (cisza)

<
) MUDRA

Rece umiesc przed brzuchem. Palce serdeczne sg wyprostowane i dotykajg
sie opuszkami. Reszte palcow skrzyzuj, lewy kciuk pod prawym.

SAHASRA

VIl czakra (korony)

VIl CZAKRA - SAHASRARA - CZAKRA KORONY
Ulecz i zrownowaz energie swiadomosci.

Sigdma czakra jest umi

zaufaniem do nas.
sposoby na uleczenie czak

‘i POZYCJE JOGICZNE

P

Pazycja lotosu Pazycja stania Pozycja ryby Pozycja drzewa
PADMASANA na gtowie MATSYASANA VRKSASANA
SALAMBA SIRSASANA

|_» REFLEKSOLOGIA

Masuj i stymuluj obszary odpowiedzialne za czakre korony.

Na dfoni: gérne czesei pierwszego, drugiego i trzeciego palca. Na podeszwie:
na koricowych obszarach powierzchni podeszwy duzego palca, na wewnetrznej
stronie naprzeciw drugiego palca. Zgodnie z ruchem wskazowek zegara.

'l’ UZDRAWIANIE NATURA

SAHASRARA jest potaczona ze wszystkimi elementami, a w szczegolnosci z
mysla.

Medytuf wobec tego i rozwijaj sie duchowo, Spiewaj hymny i piesni duchowe.
Mad! sie, $piewayf i cwicz praktyke w grupie - to rowniez balansuje i uzdrawia
czakre korony.

¥’ KAMIENIE DLA CZAKRY KORONY

Karmier)
. hsigycowy

H“\-.

Diament
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Czarny szlachetny opal

Kacholong Bezbarwny

kwarc
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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

