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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 sie 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 ciaggu miesigca
zrobitam 200-godzinny kurs, ktéry catkowicie zmienit moje Zycie.
Rok pézniej moj 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 zwiazane 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 sife. 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

q
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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 pomdc
w osiaggnieciu 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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Rozdziat 1

~ Harmonia
. eczakri jogi

e, gdy w jakims obszarze jest jej za duzo lub za mato.
réwniez, na czym polega silne powigzanie miedzy
ogq i jak odpowiednio dobrana praktyka moze po-
je odkry¢, jak i zrownowazyc ich dziatanie.
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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 sg 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 ogdlnego zdro-
wia. Czakry sa wewnetrznie powiazane i dziataja kolektywnie. Jesli
réwnowaga ktérejs z nich jest zaburzona, jest bardzo prawdopo-
dobne, Ze te znajdujace sie 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 osiagaé cele, czerpad
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 ogélnym samopoczuciu i dobrostanie.

Energia odpowiadajaca sile witalnej to prana. Gdy nic jej nie
blokuje, czujemy sie 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 zyskac 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 medytagji
i technik oddechowych.

Praktykujemy joge, by odnowic¢ i odmtlodzi¢ ciato i umysl,
a dzigki temu nawigzal lepszy kontakt z wlasng dusza. Ludzie

19
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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$my na inne sposoby. Ta wewnetrzna sSwiadomo$¢
jest nam niezbedna, by rozpoznaé zaréwno poszczegélne czakry,
jak i cate ich systemy, a dzieki 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 pamictal, 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 mozliwosciom, sa nie tylko dopusz-
czalne, ale i zalecane.

Istotna jest takze rownowaga pomigdzy 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 fagodng 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 szczgsliwszego zycia, jednak efekty pojawis sie tylko
wtedy, gdy wlozysz w nig konkretna prace.

[y
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JOGA CZAKRALNA
dr Anodea Judith

Dzigki ksiazce znanej ekspertki nauczysz si¢ jak uzy-
@ @O wa¢ zasad i praktyk jogicznych w celu obudzenia swo-

0] ich centréw energetycznych. Zostaniesz poprowadzony

m przez ¢wiczenia otwierajace i aktywujace kazdg z czakr

[@ 3 5 za pomocg poszczegblnych pozycji, ¢wiczen bioenerge-

ot ' wiczeri bioener

10 - tycznych, mantr, medytacji i filozofii jogi. Dzieki piek-

=g o™ nym zdjeciom i doktadnym instrukcjom, pozwalajacym

3 JOGA na poglebienie dostrojenia i aktywowanie ciala ener-

CZAK RAI’:'?‘J‘: getycznego, stanowi ona cenne zZrédlo wiedzy zaréwno

Esencis VT 8 dla nauczycieli jak i uczniéw jogi. Kazdy z rozdziatlow

rozpoczyna sie lista podstawowych celéw, cech i funkeji

kazdej czakry. Po tym nastepuje cze$¢ medytacyjna, pomagajaca poczué mi-

styczng energie centrow energetycznych i wprowadzajaca do fizycznych ¢wi-
czen. Poznaj to, co najwazniejsze w jodze.

H

3
2
]
L]

NALADUJ SWOJE CZAKRY
dr Anodea Judith

Energia nieustannie przeplywa przez centra energe-
tyczne, czyli czakry kazdego z nas. Jest ona kluczowa,

Nﬁl}:ﬂDUJ gdy musimy stawi¢ czota trudnym sytuacjom, leczy¢
S?"E]IJEY wezeéniejsze rany i traumy oraz radzi¢ sobie z codzien-
CLF

nym stresem. Nic wigec dziwnego, ze kluczowe jest
opanowanie wlasnej sity zyciowej by sta¢ si¢ najlepsza
wersja siebie. Autorka wyjasnia, w jaki spos6b tadu-
nek wplywa na Twoje relacje z bliskimi, dzie¢mi czy
wspdtpracownikami. Analizuje, w jaki sposéb mozesz

J N

29

. S ~ sie ,przeladowac” lub ,nie dotadowac¢” i osiagnaé stan
S réwnowagi dzieki tym praktykom. Kazdy rozdziat za-
wiera proste ¢wiczenia pozwalajace wprowadzic¢ te zasady w zyciu. Zapewnisz
sobie réwniez holistyczne zdrowie i na dobre pozbedziesz sie leku i depresji.
Nataduj sie zdrowo!

- AUNVST MG

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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JOGA, AJURWEDA,
TECHNIKI ODDECHOWE
Doron Hanoch

www.studioastro.pl

Ksiazka jest zbiorem najskuteczniejszych praktyk, kto-
re pochodza ze starozytnych tradycji Wschodu. Autor
taczy joge, ajurwede, ¢wiczenia oddechowe, medytacje
i odzywianie w pelna metode fleksitarianiska. Jest to
elastyczna dieta uwzgledniajaca najwarto$ciowsze 7r6-
dta sktadnikéw odzywczych. Poznasz zasady zdrowego
odzywiania bedace kombinacjg zaréwno wspéiczesnych
jak i tych starszych: ajurwedyjskiej, zgodnej z grupa
krwi, makrobiotycznej, opartej na surowych produk-
tach. Rozszerzeniem programu odzywiania sa ¢wicze-
nia oddechowe oraz trening umystu, ktére zregeneruja

Twoje ciato od $rodka. Propagowane przez niego podejicie sprawi, ze staniesz
si¢ bardziej elastyczny, dzigki czemu latwiej przystosujesz si¢ do potrzeb i zmian
dzisiejszego §wiata. Uwolnij site spokoju.

UZDRAWIAJACA JOGA TYBETANSKA

dr Alejandro Chaoul B

3g ALEIANDE

" yzdrawiajaca .

joga
tybetariska

Joga stala sie powszechng praktyka dla zdrowia i do-
brego samopoczucia, jednak starozytne narzedzia jej
tybetaniskiego odpowiednika pozostawaly tajemnicg
przez wieki. Dzieki tej ksiazce odkryjesz jej tajniki. Thu-
maczona jako "magiczne ruchy" joga tybetariska moze
poprawi¢ site fizyczna i wspiera¢ zdrowie emocjonalne
i psychiczne, uzdrawiajac system ciato-energia-umyst
z pelnym poczuciem $wiadomosci i harmonii. Autor
wyjasnia kazdy ruch w kategoriach pieciu energii odde-
chu opisywanych w tybetanskim systemie medycznym
i skorelowanych z pigcioma Zywiotami oraz czakrami

w Twoim ciele. Proponuje proste praktyki jogi tybetanskiej, abys mégt w petni
usunaé przeszkody ze swojego zycia, przywrdcic zdrowie i otaczaé si¢ dobroby-
tem. Wycisz umyst, oczys¢ ciato.
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BIBLIA ENERGETYCZNE]J
ANATOMII CZLtOWIEKA

Cyndi Dale
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Kiedy chorujesz, mozesz zaobserwowa¢ namacalne
objawy choroby — bél, brak apetytu, zmeczenie, wysyp-
ke czy katar. Ale czy wiesz, ze Twdj pelny powrét do
zdrowia nie sg uzaleznione tylko od pozbycia sie fizycz-
nych symptoméw? Aby najskuteczniej pomdc sobie lub
komu$ wyzdrowie¢ i ulzy¢é w cierpieniu, trzeba poznaé
i pracowaé z subtelnymi energiami, ktére wywotuja
brak réwnowagi i chorobe. Ta ksigzka to nieocenione
Zrédlo, ktére umozliwi Ci poznanie fizycznych, ener-
getycznych i duchowych elementéw zdrowia. Poznasz
wszystkie najwazniejsze techniki uzdrawiania, subtelng

anatomie, zrozumiesz, w jaki sposéb integracyjne potaczenie medycyny kon-
wencjonalnej z alternatywna przyniesie optymalne efekty dla Twojego zdrowia.
Znajdz swoja technike energetycznego uzdrawiania.

SKUTECZNE TECHNIKI
KOMPLEKSOWECO UZDRAWIANIA AURY &
Laura Styler

¥
&
"1

Twoje ciato emituje energie. Jedni nazywaja ja subtelnym
polem energetycznym, inni aurg. W tej ksigzce, napisanej
przez absolwentke renomowanej szkoly uzdrawiania du-
chowego — Barbara Brennan School of Healing - znajdziesz
grafiki i metodyczne wyjasnienie, czym jest aura. Dowiesz
si¢, ze aura ma warstwy, kolory, faczy si¢ z cechami osobo-
wosci i centrami energetycznymi — czakrami. Silna i zréwno-
wazona aura wplywa na zdrowie i wspomaga w tworzeniu
szczeSliwych relacji. Aby ja ujrzeé, rozpoznawac i odezytywac
mozesz zacza¢ od ¢wiczen wyczuwania aury. Dowiesz sig, jak
wyglada zaburzona aura i co zrobi¢, by ja uzdrowic¢. Spraw-

dzone rytualy i terapie oczyszczg aure z wyniszczajacych emociji. Z kolei techniki min-
dfulness, afirmacje i wizualizacje wspomogg codzienng pielegnacje aury i utrzymanie
jej w stanie rownowagi. Odczytaj kolor swojej aury i odzyskaj wewnetrzna rownowage.
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MEDYTACJA CZAKRALNA

April Pfender

he ec[yfoqa
| czakralna
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Czy wiesz, ze blokada energii w czakrze korony moze
wywotywac bole gtowy i depresj¢! Energia zablokowa-
na w czakrze gardla oznacza problemy z komunikacja,
choroby tarczycy i uktadu oddechowego! Poznaj serig¢
autorskich medytacji, ktére pomoga Ci otworzy¢ kazda
czakre, odblokowa¢ energie, ktéra w nich zalega i po-
kona¢ choroby! Dzieki tej ksiazce nauczysz sie diagno-
zowac i usuwac blokady w czakrach, a takze poznasz
mantry i mudry dedykowane kazdej z nich. Odkryjesz
skuteczne terapie, afirmacje, wizualizacje, olejki ete-
ryczne i ziota, ktére pomoga Ci utrzymaé¢ harmonie

energetyczng w czakrach. Ta ksigzka oferuje wszystko, czego potrzebujesz, aby
stworzy¢ wewnetrzng réwnowage i wzbi¢ sie na szczyt rozwoju duchowego!
Aktywuj kazda czakre i otwérz si¢ na nowa energie!

MEDYCYNA CZAKRALNA
Margarita Alcantara

Autorka zajmuje sie najczestszymi dolegliwo$ciami
wspotczesnego czlowieka wynikajace z braku réwno-
wagi umystu, ciata i ducha. Przekazuje swoim klientom
techniki uzdrawiania przydatne w usuwaniu blokad
energetycznych i rownowazeniu ich czakr. Pokazuje
kazdemu pacjentowi, jak znalez¢ metode samoleczenia,
ktora najlepiej odpowiada jego unikalnym potrzebom.
Teraz przekazuje swojgq wiedze w tym miedzynarodo-
wym bestsellerze. Sprawdzone przez nig metody pozwa-
laja pozby¢ sie szerokiej gamy dolegliwosci i probleméw,
takich jak: astma, alergie, bole plecow, zmeczenie, po-

czucie winy, gniew, problemy z trawieniem, neuropatia, tracenie poczucia pota-
czenia z soba i innymi, problemy ze skora, bole glowy, samotno$¢ i wiele wiecej.
Uzdréw energie, uzdréow zycie!
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MUDRY, CZYLI ZDROWIE
W TWOICH REKACH
Kim da Silva

Ajurweda — medycyna indyjska od tysiecy lat wykorzy-
stuje mudry jako podstawowa technike uzdrawiania
energia. Te proste gesty dioni odblokowuja energie
przeplywajaca w meridianach stymulujac organizm do
samouzdrawiania. Dzieki informacjom zawartym w tym
poradniku dowiesz si¢ w jaki sposob joga dloni oddzia-
tuje na kanaly energetyczne cztowieka. Odkryjesz az 75
mudr, ktére pomoga Ci wyeliminowa¢ takie problemy
i dolegliwo$ci jak bol kregostupa, stawow czy glowy,
a takze zmeczenie, nadci$nienie, zaburzenia w pracy

: tarczycy, nerwobdle, stres, alergie i wiele innych. Autor,
ekspert filozofii Wschodu, wyjasnia réwniez kiedy nalezy stosowaé gesty dtoni,
w jakich odstepach czasu i porach dnia oraz jak dlugo trzyma¢é pozycje, aby ta
terapia przyniosta najlepsze efekty. Zdrowie jest w Twoich rekach.

SUTRY W JODZE
Kelly DiNardo, Amy Pearce-Hayden

Jasny umyst, $wiat spokojnych emocji, lepsza koncentra-
cja na zyciu codziennym, relacjach z bliskimi, akceptacja
siebie i motywacja do rozwoju osobistego, harmonijne,
pelne radosci i szczegscia zycie. To tylko niektore z wie-
lu zalet potaczenia terapii jogi z jej klasyczng filozofia.
Dzigki sutrom w jodze, czyli wyjasnieniu w nowocze-
sny sposéb starozytnych aforyzméw Patandzalego (ze-
branych w Jogasutrach), wzmocnisz swoja duchowos¢
i ulepszysz praktyke jogi. Autorki przygotowaty wyjatko-
wy podrecznik, ktéry moze sta¢ sie Twoja mapa porusza-
nia sie po wyzwaniach zycia. Skorzystaj z warto$ciowych
lekcji dotyczacych radzenia sobie ze strata, bélem czy wyobcowaniem. Odkryj
wskazowki, jak kultywowaé w sobie rado$¢ i prowadzi¢ satysfakcjonujace zycie.
Joga — trening dla ciata, umystu i ducha.
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PSYCHOTRONICZNE) &
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Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v TERAPIE NATURALNE

* Rozwiniesz intuicjg, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,

Twoj czas na rozwoj!
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15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
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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
0sdb, zaréwno w studiu, jak i online.

Jesli co rano budzisz sie peten siti w dobrym humorze, oznacza to, 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 zrobi¢?

WYPROBUJ JOGE CZAKR!

Od prostej Siddhasany (,,pozycja medrca”) po bardziej zaawansowana 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 odblokowaé,
oczysci¢ i zrdwnowazyc czakry.

W TYM KOMPLETNYM PRZEWODNIKU PO JODZE CZAKR ZNAJDZIESZ:
56 podstawowych pozycji jogi i 8 prostych sekwencji rozciggajacych, aby oczysci¢
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 I DUCHA
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