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WPROWADZENIE

Witaj w $wiecie jogi czakr! Jestem bardzo szczesliwa, ze trafite$ na te
ksigzke. Jestes na dobrej drodze, by odkry¢, ze praktykowanie jogi
i zdobywanie wiedzy o czakrach moze przynies¢ ci uzdrowienie.

Rozpoczetam swoja przygode z joga podczas zaje¢ dla tancerzy.
Byly one obowiazkowe na moich studiach, ksztalcitam si¢ bowiem
w taricu zawodowym. Po mniej wigcej szesciu latach rekreacyjne;
praktyki, na sitowniach i w studiach jogi, postanowitam zaangazo-
wad si¢ mocniej i zdoby¢ certyfikat nauczycielki. W ciggu miesiaca
zrobitam 200-godzinny kurs, ktéry catkowicie zmienit moje Zycie.
Rok pézniej mdj certyfikat wzbogacit sie o kolejne 300 godzin tre-
ningu. Od tego czasu uczg jogi i prakeykuije ja.
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JOGA NA OCZYSZCZENIE CZAKR

Tematem czakr zainteresowatam sie, prébujac rozwiazaé wta-
sne problemy zwigzane z zaburzeniami lekowymi. Chciatam do-
wiedzie¢ sig, czy gdzie§ w moim ciele znajduje si¢ zablokowana
energia i czy sa okreslone pozydje, ktére powinnam wykonywaé
czesciej, aby ja uwolnié, a co za tym idzie — obnizy¢ poziom leku
w moim zyciu. Zglebiajac te wiedze, zafascynowatam si¢ czakra-
mi. Zaczelam wlaczaé praktyke ich réwnowazenia w moje co-
dzienne ¢éwiczenia.

Odkrytam na przyklad, ze podczas ataku paniki bardzo duzo
napiecia gromadzi sic w mojej czakrze serca. Kiedy juz zdatam
sobie z tego sprawe, wyczuwajac nadchodzacy atak, koncentro-
watam energie i wykonywatam konkretne asany lub sekwengje,
ktére przynosily ulge w tym obszarze. Odkrytam tez inne strefy
mojego ciala, ktére potrzebowaly uwagi; dzigki dalszemu zglebia-
niu wiedzy o czakrach moge coraz skuteczniej poszukiwac har-
monii i wprowadza¢ j3 w funkcjonowanie mojego organizmu.

Mozliwos$¢ praktykowania tego rodzaju jogi uwazam za
ogromny dar. Gdy poswigcasz czakrom wiccej uwagi, wykonywa-
ne ¢wiczenia zyskuja nows jakos¢. Zdobycie podstawowej wiedzy
o potozeniu i funkcjonalnosci kazdej z czakr, a takze umiejetnosé
polaczenia ich z poszczegdlnymi asanami, pomaga w efektywniej-
szym leczeniu ciata i umystu. Regularna praktyka moze sprawic,
ze jakos¢ twojego zycia podniesie sie, a ty bedziesz czud sie lzejszy
i mniej zalekniony, a dodatkowo, zwickszysz swoja elastycznosé
i site. To sposdb na zycie, ktéry wymaga sporo poswigcen, ale jest
zdecydowanie wart czasu i wysitku.

Dzieki tej ksigzce nauczysz si¢ podstawowej wiedzy o czakrach:
gdzie si¢ znajduja, o jakich aspektach twojego funkcjonowania
decyduja, a takze czym objawiajg si¢ problemy zlokalizowane
w ich obszarach, na przyklad zastdj lub brak energii. Nauczysz
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Od Autora

si¢ tez, jak sobie wowczas pomdc i osiggnaé réwnowage w ciele.
Znajdziesz tu instrukcje dotyczace poszczegdlnych péz i sekwen-
cji, ktére umozliwia ci podjecie samodzielnych ¢wiczen, a takze
dalsze eksplorowanie tematu jogi czakr.

Praktykowanie tego rodzaju jogi jest Swietnym sposobem
na uwolnienie umystu i ciata od wielu obciazen, ktéry nalezy
jednak zawsze polaczy¢ z konsultacja z lekarzem. Joga czakr to
uzupetniajace narzedzie, ktére moze poprawié zdrowie i poméc
w osiggnieciu dobrostanu, dziatajac nie zamiast, a obok lekarstw
czy terapii medycznych zalecanych przez profesjonaliste. Jezeli
pozostajesz w kontakcie z zaufanym lekarzem, wstuchujesz sie
w swoje ciato i jeste$ dla siebie Zyczliwy, osiagniesz réwnowage
i odnajdziesz zdrowie.
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JOGA NA OCZYSZCZENIE CZAKR

Wibracja zdrowia i duchowe przebudzenie

Stowo czakra ttumaczy si¢ bezposrednio jako ,,koto”, system czakr
jest za$ oparty na centrach energetycznych, ktére sa roztozone na
cate ciato. To z niego czerpiemy sile i witalnos¢. Kazda z 7 gtéw-
nych i 21 mniejszych czakr ma wlasne unikalne umiejscowienie.

Kazda czakra dysponuje wieloma warstwami energii, ktdre
wspdtpracuja miedzy soba, przyczyniajac sie do jej ogélnego zdro-
wia. Czakry sa wewnetrznie powiazane i dziataja kolektywnie. Jesli
réwnowaga ktérejs z nich jest zaburzona, jest bardzo prawdopo-
dobne, Ze te znajdujace sic wokot beda staraty sie zrekompensowad
organizmowi ten deficyt. Zwrdcenie uwagi na funkcjonowanie
i obecnos¢ czakr w twoim ciele jest bardzo wazne, gdy chcesz utrzy-
ma¢ balans i unikna¢ blokad na wielu poziomach.

Jak dowiesz sie w dalszych czesciach tej ksiazki, wspomniany
brak réwnowagi lub zatrzymanie energii moga manifestowac si¢
na wiele sposobdw, zaréwno w aspekcie fizycznym, jak i emocjo-
nalnym. Harmonia mi¢dzy czakrami sprawia, ze energia rozprze-
strzenia si¢ réwnomiernie po ciele, czyniac nas lzejszymi, rado-
$niejszymi i zdrowszymi.

Przeplyw boskiej energii

Energia ma to do siebie, ze przeptywa przez czakry nieustannie, kaz-
dego dnia. Napedza twoje cialo i zycie. To ona jest odpowiedzialna
za to, Ze wstajesz codziennie rano i wypelniasz kolejne zadania i obo-
wiazki. To nasza witalna moc, ktérej potrzebujemy do przezycia.
Jesli budzisz si¢ rano peten sit i gotowy, by rozpoczaé nowy
dzien, bardzo prawdopodobne jest, ze energia przeptywa przez
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Harmonia czakr i jogi

twoje czakry swobodnie i w sposéb zréwnowazony. Ten balans
pomaga ci przezy¢ dobrze dzien i pozwala osiagad cele, czerpaé
przyjemno$¢ z zycia, tworzy¢ satysfakcjonujace relacje i w pelni
akceptowad oraz kochad siebie.

Zbyt czesto zdarza sig, ze dreczy nas fizyczny lub psychiczny
bdl. Mimo ze cierpienie jest czeécig zycia i nie da si¢ go uniknad,
mozna sprawié, by nie rzadzito naszym zyciem. Jesli energia prze-
plywa przez nasz organizm bez probleméw, mozemy bez trudu to
dostrzec w naszym ogdlnym samopoczuciu i dobrostanie.

Energia odpowiadajaca sile witalnej to prana. Gdy nic jej nie
blokuje, czujemy si¢ zdrowo, lekko i stabilnie. To fantastyczne
uczucie, ktérego niestety wielu z nas nie do$wiadcza na co dzien.
Dlatego wtasnie uswiadomienie sobie obecnosci czakr w naszym
ciele jest tak wazne.

Uzdrawiajaca moc jogi

Dobrze zbalansowana praktyka jogi moze by¢ niezwykle pomoc-
nym narzedziem, gdy chcemy zyskaé zdrowie i dobrostan ciata,
umystu i ducha. Joga to w dostownym tlumaczeniu ,ujarzmie-
nie”, moze tez jednak znaczy¢ ,taczenie” lub ,zjednoczenie”. Ta
jednos¢ to wlasnie polaczenie migdzy cialem, duchem a umy-
stem, ktérg mozna osiagnaé poprzez regularng praktyke. Aby
byla ona zréwnowazona, nalezy pamictaé o tym, Ze sklada si¢
nie tylko z asan — poszczegdlnych pozycji, ktére zwykle pierwsze
przychodza do gtowy, gdy myslimy o jodze — ale tez z medytacji
i technik oddechowych.

Praktykujemy joge, by odnowic¢ i odmtodzi¢ ciato i umysl,
a dzigki temu nawigzal lepszy kontakt z wlasng dusza. Ludzie
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JOGA NA OCZYSZCZENIE CZAKR

czesto zwracaja si¢ ku tej aktywnosci, by schudnaé, wspoméc re-
konwalescencje czy zrelaksowacd sic. Jednak joga jest czyms wiecej
— narzedziem, ktére moze by¢ kluczowe w procesie uzyskiwania
ogdlnie pojetego zdrowia.

Joga jest tez niezwykle pomocna w odblokowywaniu, aktywo-
waniu i uzdrawianiu czakr. Jej ¢éwiczenie daje nam wglad, ktdrego
nie osiagneliby$smy na inne sposoby. Ta wewnetrzna swiadomo$é
jest nam niezbedna, by rozpoznaé zaréwno poszczegélne czakry,
jak i cate ich systemy, a dzigki temu lepiej zrozumieé, co dzieje sie
we wnetrzu naszych cial.

Joge moze ¢wiczy¢ kazdy, niezaleznie od wieku, plci, wagi czy
jakiegokolwiek innego czynnika, ktéry moze wydawac si¢ prze-
szkoda. Niektérym z nas bedzie sprawiata troche wiekszy ktopot,
jednak nalezy pamictad, ze kazda praktyka jest inna. To bardzo
wazne, by$my nie poréwnywali si¢ z innymi w tym zakresie. Na-
sze ciala réznia si¢ migdzy soba i modyfikacje pozycji, aby odpo-
wiadaly naszym potrzebom i mozliwo$ciom, sa nie tylko dopusz-
czalne, ale i zalecane.

Istotna jest takze rownowaga pomiedzy biernymi a aktywny-
mi formami jogi — czesto okreslanymi jako yin i yang. Bardziej
pasywne asany, nastawione na kumulowanie energii, sa tak samo
wazne, jak te aktywne i energiczne. W tej ksigzce bede méwita
bardzo duzo o réwnowadze i tego aspektu réwniez to dotyczy.
Dyscyplina intensywnej jogi powinna by¢ zawsze kontrastowana
ta fagodna i regeneracyjna.

Kluczem do wyciagniecia ze swojej praktyki jak najwiccej jest
regularnos¢. Rezultatéw nie zobaczysz w ciagu jednej doby. Joga
moze pomdc ci w osiggnieciu wielu sukceséw i prowadzeniu
zdrowszego i szczesliwszego zycia, jednak efekty pojawis sie tylko
wtedy, gdy wlozysz w nig konkretna prace.
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Klucezowe pozycje

W tej ksiazce znajdziesz szczegdlowe wyjasnienie dotyczace po-
szczegdlnych asan i sekwencji, ktére obudza w tobie moc uzdra-
wiania czakr. Wyjasniam kazda z pozycji w prosty sposéb, jedno-
czesnie podajac propozycje jej modyfikacji, kiedy jest to mozliwe.
Instrukcje s3 tak skonstruowane, by fatwo byto za nimi podazad,
wedrujac w kierunku zdrowego i zbalansowanego umystu i ciata.

Poza tym, w ksiazce znajdziesz réwniez dodatkowe porady i ak-
tywnosci, ktére mozesz wlaczy¢ w codzienna prakeyke, jak np.
techniki oddechowe czy medytacyjne. To zjednoczenie fizycznej
i psychicznej warstwy jogi jest kluczowe, aby praktyka byta zdro-
wa i wlasciwie skonstruowana. Kazda pozycja, porada i wskazéw-
ka odnosi si¢ do konkretnej czakry.

Zrozumienie relagji, ktore tacza konkretne czakry z pozycjami,
jest wazne, aby pézniej méc modyfikowad prakeyke samodzielnie,
zgodnie ze swoimi potrzebami. Na kolejnych stronach znajdziesz
wskazéwki, ktére poprowadza ci¢ przez wszystkie aspekty prak-
tyki. Pozwoli ci to wprowadzi¢ odpowiednio spersonalizowang
technike jogi do twojego codziennego zycia.
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Cwicz wspolezucie

Poprzez praktykowanie jogi mozna otrzyma¢ pomoc w uzyskaniu we-
wnetrznego spokoju i uzdrowienia umystu i ciata. Jednak tego wyjatko-
wego prezentu nie otrzymuje sie od razu. Regularnos¢ i konsekwencja to
kluczowe elementy, dzieki ktérym bedziesz w stanie osiggna¢ cele zdro-
wotne i te dotyczgce ogdlnego dobrostanu. Jako nauczycielka jogi widze
to bardzo, bardzo czesto: poczatkujacy idzie na jedna lekcje, po ktdrej
czuje sie fantastycznie. Nie poswieca sie jednak regularnej praktyce i nie
rozumie, dlaczego rezultaty nie przychodza. Kiedy oddasz sie jodze i be-
dziesz w tym konsekwentny, szybko zaczniesz zbiera¢ owoce - nie tylko
te, ktérych sie spodziewates.

Praca jest kluczowa dla osiggania celéw, jednak réwnie wazne jest,
by praktykowac wspdtczucie wobec siebie. To, abys okazywat sobie
zyczliwoéc¢ jest tak samo istotne, jak regularnos¢ ¢wiczen. Oznacza to,
ze gdy jeste$ chory lub nie jeste$ w stanie praktykowac, powinienes
potrafi¢ odpusci¢ sobie i podjgé te aktywnos$é na nowo, gdy poczujesz
sie lepiej. Pamietaj tez o tym, ze kazda pozycje mozna zmodyfikowac
pod osobiste potrzeby, zaréwno na poziomie podstawowym, jak i za-
awansowanym. Nigdy nie czuj sie winny, gdy pojawi sie u ciebie potrze-
ba takiego dostosowania — kazde ciato jest zupetnie inne.

Kombinacja determinacji, koncentracji, wspodtczucia i cierpliwosci
pozwoli ci z czasem osiggnac twoje cele poprzez konsekwentng i pet-
na praktyke jogi.
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W poszukiwaniu dobrostanu

Zharmonizowana czakra jest petna $wiezoci i witalnosci, da sie wy-
czu, jak energia nieskrepowanie przez nig przeptywa i rozlewa sic na
cale ciato. Ten wlasnie swobodny przeptyw prany jest tym, do czego
wszyscy dazymy, ale moze by¢ trudno go uzyskaé. Pozwoli ci na to,
aby czu¢ si¢ wolnym zaréwno wewnetrznie, jak i zewnetrznie. Od-
blokowana czakra daje ci mndstwo energii i mocy skoncentrowanej
w obszarze, za ktéry odpowiada. Czujesz, Ze jest on pelen spokoju.

Zablokowana czakra wyglada mniej wiccej tak, jak brzmi: ta-
czy sie z poczuciem, Ze energia jest statyczna, uwieziona. Moze
to sprawi¢, ze w okreslonym obszarze ciata bedziemy mie¢ pro-
blem ze swobodnym poruszaniem si¢. Zablokowanie czakry za-
trzymuje zréwnowazony przeplyw prany, tdwniez przez czakry
sasiadujace, rozprzestrzeniajac dyskomfort. Moze si¢ to objawiaé
sztywnoscia w danym miejscu, a takze np. bélami glowy, zotadka
czy stawow, w zaleznosci od obciazonej czakry. Taki stan generuje
réwniez zaburzenia natury psychicznej i emocjonalnej — leki, de-
presje czy fobie. Moga by¢ one réwnie wyniszczajace dla organi-
zmu, co schorzenia ciata, jesli nie bardziej.

Jak juz wezedniej wspomniatam, konsekwentna praktyka jogi cza-
kr wymaga czasu, aby dostrzec rezultaty. Musisz zestroic si¢ ze swoim
ciatem, poswicci¢ regularnej aktywnosci i skupic na okreslonych cza-
krach i obszarach, ktdre sa zablokowane i wymagaja uwagi.

Gdy dbamy o swoje zdrowie, troska o spdjne funkcjonowa-
nie czakr jest réwnie wazna, co coroczny ,przeglad” u lekarza
pierwszego kontaktu. Nawet jesli na pierwszy rzut oka nie masz
zadnych dolegliwosci i nic nie wymaga niezwlocznej interwendji,
warto zwréci¢ uwage na zréwnowazenie czakr, tworzac tym sa-
mym mocng podstawe dla zdrowego i petnego harmonii zycia.
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Rownowaga i uzdrowienie

Nadmiernie aktywna czakra oznacza, ze w jej obszarze przeplywa
za duzo energii. Moze to by¢ spowodowane blokadg czakry sasied-
niej lub urazem, ktéry kumuluje w tej okolicy wigcej energii niz
zwykle, aby przyspieszy¢ regeneracje. Mimo ze nadwyzka energii
zwykle kojarzy nam si¢ z pozadanym stanem, w tym przypadku
moze przynies¢ wiecej szkody niz pozytku. W kolejnym rozdziale
zobaczysz, ze nadmiar energetyczny w konkretnej czakrze moze
by¢ zrédtem probleméw.

Przez czakre, ktéra jest aktywna w niskim stopniu, przeplywa
za malo energii. Moze si¢ tak dzia¢ w przypadku blokady w cza-
krze otaczajacej, przez ktérg organizm nie daje rady si¢ przebié
i dostarczy¢ energii. Powoduje to, ze czakra staje si¢ bierna i traci
umiejetnosé wspdtpracy z pozostalymi. W danym obszarze poja-
wia sic wowczas spowolnienie i zastd;.

Jak wspomniatam wczesniej, zbalansowana czakra jest wolna,
petna witalnosci, energii i spokoju. Ma wystarczajaco duzo sity, by
wspiera¢ cze$¢ organizmu, za ktdra jest odpowiedzialna i dziataé
na rzecz powiazanych z nig organéw. Naszym celem bedzie osia-
gnad stan, w ktérym system czakr jest catkowicie zréwnowazony.

Skoro ciato i umyst s3 od siebie nawzajem zalezne i pozostajg
w Scistym zwigzku, odnalezienie harmonii w jednym z nich czg¢-
sto moze sprawi¢, ze ulge odczujemy takze na poziomie drugiego.
Kiedy mamy problemy natury emocjonalnej i w koricu udaje
nam si¢ je rozwiazad, czesto czujemy, ze takze symptomy fizyczne
staja sic mniej dokuczliwe lub znikaja catkowicie. Bywa to zaska-
kujace, wielu z nas wcigz mysli bowiem, Ze ciato i umyst powinny
by¢ rozpatrywane jako catkowicie niezalezne od siebie instangje.
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Harmonia czakr i jogi

Jest to nieprawdziwe przekonanie i poszerzanie wiedzy dotycza-
cej czakr jest doskonatym sposobem, by dowiedzie¢ si¢ dlaczego.

Praktykowanie jogi czakr w sposéb dostosowany, do twoich
osobistych potrzeb moze daé ci réwnowage i polepszy¢ ogdlne
zdrowie. Ma pozytywny wplyw zaréwno na dolegliwosci bolowe,
jak i problemy emocjonalne, ktére by¢ moze sg przez ciebie zanie-
dbane, a ktérych rozwiazanie moze sprawi¢, ze twoje zycie bedzie
szezgsliwsze. Zréwnowazone czakry sprawiaja tez, ze ogdlny stan
naszego organizmu si¢ poprawia, a efekty bedziesz obserwowaé
nie tylko teraz, ale tez za wiele lat.
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Przygotowanie do praktyki

Pora si¢ teraz przygotowaé do rozpoczecia ¢wiczen. Skoro wiesz
juz, jakie s3 podstawy teoretyczne i zalecenia dotyczace praktyki,
pewnie zdotasz uszykowad tez odpowiednig przestrzen i pomoce,
a takze dobrze sie nastawi¢. W miare jak poglebiasz relacje ze swo-
im ciatem, okresl punkty i obszary, na ktérych chcesz si¢ skupié.
To, wraz z opisanymi w tym i kolejnych rozdzialach wskazéwka-
mi, pomoze ci spersonalizowad twoja praktyke.

Ubierz sie wygodnie

Upewnij sie, ze czujesz sic komfortowo podczas wykonywania
¢wiczen. Unikaj ciasnych gumek i obcistych ubran, ktére zabiora
ci peten zakres ruchu. Zrezygnuj tez z odziezy, ktéra jest zbyt luz-
na — nadmiar tkaniny moze si¢ o cos zahaczy¢ czy zaplatad.

Przygotuj odpowiednie akcesoria

Jak juz wspomniatam, posiadanie wlasnej maty przynosi wiele
korzysci. Tworzy to wokot prakeyki rytual i czyni ja wyjatkowa.
Mozesz réwniez uzywaé klockéw, tasm, kocédw czy watkéw, aby
ulatwic sobie wykonywanie poszczegdlnych pozycji. Jezeli okre-
Slona asana lub jej modyfikacja wymaga skorzystania z jakichs
akcesoridw, na pewno o tym wspomne, sugerujac tez, czym
mozna je zastapic.



Zacznij praktykowac joge czakr

Przygotuj przestrzen

Zaaranzowanie bezpiecznego i specjalnie przeznaczonego do ¢wi-
czen miejsca, ktére uwazasz tez za przyjemne dla oka, moze by¢
bardzo motywujace. Sprawi, ze bedziesz wracaé na matg regularnie.

Nastaw sie na sukces

Nastawienie swojego umystu na osiagniccie sukcesu jest kluczowe.
Pamicetaj, aby mie¢ w gtowie jasno okreslone cele, zanim zaczniesz
¢wiczy¢. Plan dziatania jest konieczny, jedli chcemy skonstruowaé
dostosowana do naszych potrzeb praktyke. BadZ dla siebie zyczliwy
i trenuj wspdtczucie i wyrozumiatos¢ dla siebie samego. Postaraj
sie przyjaé, ze aby osiagnaé cele i zobaczy¢ rezultaty, potrzeba wiele
czasu i wysitku. Wskakuj wicc na mate i tak trzymaj!
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Siddhasana: pozycja medrca

Ta prosta pozycja jest czesto wykonywana podczas medytaciji, a takze
na poczatku i na koricu zajed. Z pietami zwréconymi w kierunku czakry

podstawy, przyciagasz i koncentrujesz na niej energie.
Akcesoria: mata, koc

Srodki ostroznosci: uwazaj z tg pozycja, jesli w ostatnim czasie miates
uraz kolana lub stawu biodrowego, a takze gdy cierpisz z powodu
chronicznego bdlu w ktdryms z tych obszardw.

Korzysci:
e uelastycznia biodra,
e uziemia,

* wygodna pozycja do medytacji.

Instrukcje:

1. UsiadzZ na podtodze i wyprostuj sie. Staraj sie wyobrazi¢ sobie, ze
siedzisz na kosciach znajdujgcych sie u dotu miednicy.

2. Zegnij obie nogi w kolanach i przyciggnij piety do miednicy, jedna
stopa przed drugg. Obie piety powinny znajdowac sie w jednej linii
z koscig tonowa.

3. Dtonie potdz swobodnie na kolanach, wnetrzem do gory.
Wez wdech i wydtuz kregostup; wraz z wydechem rozszerz nieco
barki i rozluznij zebra.

5.  Wytrzymaj tak dtugo, jak mozesz lub, jesli jest to element dtuzszej
sekwenciji, tyle, ile to zalecane.
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Czakra podstawy

Rada: umiesc¢ ztozony koc pod biodrami i usigdz na jego zaokraglonym
brzegu. To pomoze ci wypchna¢ miednice lekko do przodu. Rozluznia to
wszelkie napiecia, jakie mozesz czu¢ w panewkach stawdéw biodrowych

i stawach kolanowych.
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A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

CHRISTINA D’ARRIGO - nauczycielka jogi, byta tancerka oraz choreografka.
Uczeszczata do nowojorskiej szkoty Fame, gdzie zdobyta dyplom z nauki o tan-
cu. Potem wyjechata do Los Angeles i kontynuowata edukacje, zdobywajac
tytut magistra z tarica i choreografii. Gdy wrécita do Nowego Jorku, odbyta
500-godzinny kurs dla instruktordw jogi i zaczeta prowadzi¢ zajecia dla tysiecy
0s6b, zaréwno w studiu, jak i online.

Jesli co rano budzisz sie peten siti w dobrym humorze, oznaczato, ze energia przeptywa
przez twoje czakry swobodnie. Co jednak zrobi¢, kiedy odczuwasz fizyczny i psychiczny
bdl, brak ci energii do zycia, czujesz smutek, wypalenie? Twoje czakry potrzebujg natych-
miastowego uzdrowienia! Jak to zrobic?

WYPROBUJ JOGE CZAKR!

Od prostej Siddhasany (,,pozycja medrca”) po bardziej zaawansowang Salambe Sirsa-
sane (,,stanie na gtowie z podparciem”) - ta ksigzka nauczy cie mistrzowskich pozycji,
sekwencji jogi i technik oddychania, ktére moga poprawic jakos¢ twojego zycia, jedno-
czesdnie zwiekszajac twojg site i elastycznos¢. Joga pomoze ci skutecznie odblokowa,
oczysci¢ i zrdwnowazyc czakry.

W TYM KOMPLETNYM PRZEWODNIKU PO JODZE CZAKR ZNAJDZIESZ:
56 podstawowych pozycji jogi i 8 prostych sekwencji rozciggajacych, aby oczyscic
i uzdrowic 7 gtéwnych czakr,
wyrazne, kolorowe ilustracje, ktére doktadnie ukazujg kazdg asane, by utatwic ci prak-
tyke jogi, bez wzgledu na to, czy jestes poczatkujgcym, czy zaawansowanym joginem,
¢wiczenia oddechowe, ktére pomoga ci osiggnac réwnowage,
podstawowe informacje o czakrach i jodze.

JOGA CZAKR - SKUTECZNY SPOSOB NA ODZYSKANIE
ROWNOWAGI CIALA | DUCHA
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