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RODZICOM, LISIE 
I JOEMU. 

DZIĘKI WASZEJ 
NIEUSTAJĄCEJ MIŁOŚCI 
I WSPARCIU WSZYSTKO 

STAŁO SIĘ MOŻLIWE.
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WPROWADZENIE

Witaj w świecie jogi czakr! Jestem bardzo szczęśliwa, że trafiłeś na tę 
książkę. Jesteś na dobrej drodze, by odkryć, że praktykowanie jogi 
i zdobywanie wiedzy o czakrach może przynieść ci uzdrowienie.

Rozpoczęłam swoją przygodę z jogą podczas zajęć dla tancerzy. 
Były one obowiązkowe na moich studiach, kształciłam się bowiem 
w tańcu zawodowym. Po mniej więcej sześciu latach rekreacyjnej 
praktyki, na siłowniach i w studiach jogi, postanowiłam zaangażo-
wać się mocniej i zdobyć certyfikat nauczycielki. W ciągu miesiąca 
zrobiłam 200-godzinny kurs, który całkowicie zmienił moje życie. 
Rok później mój certyfikat wzbogacił się o kolejne 300 godzin tre-
ningu. Od tego czasu uczę jogi i praktykuję ją.
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JOGA NA OCZYSZCZENIE CZAKR

Tematem czakr zainteresowałam się, próbując rozwiązać wła-
sne problemy związane z zaburzeniami lękowymi. Chciałam do-
wiedzieć się, czy gdzieś w  moim ciele znajduje się zablokowana 
energia i czy są określone pozycje, które powinnam wykonywać 
częściej, aby ją uwolnić, a co za tym idzie – obniżyć poziom lęku 
w moim życiu. Zgłębiając tę wiedzę, zafascynowałam się czakra-
mi. Zaczęłam włączać praktykę ich równoważenia w  moje co-
dzienne ćwiczenia.

Odkryłam na przykład, że podczas ataku paniki bardzo dużo 
napięcia gromadzi się w  mojej czakrze serca. Kiedy już zdałam 
sobie z  tego sprawę, wyczuwając nadchodzący atak, koncentro-
wałam energię i wykonywałam konkretne asany lub sekwencje, 
które przynosiły ulgę w tym obszarze. Odkryłam też inne strefy 
mojego ciała, które potrzebowały uwagi; dzięki dalszemu zgłębia-
niu wiedzy o  czakrach mogę coraz skuteczniej poszukiwać har-
monii i wprowadzać ją w funkcjonowanie mojego organizmu.

Możliwość praktykowania tego rodzaju jogi uważam za 
ogromny dar. Gdy poświęcasz czakrom więcej uwagi, wykonywa-
ne ćwiczenia zyskują nową jakość. Zdobycie podstawowej wiedzy 
o położeniu i funkcjonalności każdej z czakr, a także umiejętność 
połączenia ich z poszczególnymi asanami, pomaga w efektywniej-
szym leczeniu ciała i umysłu. Regularna praktyka może sprawić, 
że jakość twojego życia podniesie się, a ty będziesz czuć się lżejszy 
i mniej zalękniony, a dodatkowo, zwiększysz swoją elastyczność 
i siłę. To sposób na życie, który wymaga sporo poświęceń, ale jest 
zdecydowanie wart czasu i wysiłku.

Dzięki tej książce nauczysz się podstawowej wiedzy o czakrach: 
gdzie się znajdują, o  jakich aspektach twojego funkcjonowania 
decydują, a  także czym objawiają się problemy zlokalizowane 
w  ich obszarach, na przykład zastój lub brak energii. Nauczysz 
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Od Autora

się też, jak sobie wówczas pomóc i osiągnąć równowagę w ciele. 
Znajdziesz tu instrukcje dotyczące poszczególnych póz i sekwen-
cji, które umożliwią ci podjęcie samodzielnych ćwiczeń, a  także 
dalsze eksplorowanie tematu jogi czakr.

Praktykowanie tego rodzaju jogi jest świetnym sposobem 
na uwolnienie umysłu i  ciała od wielu obciążeń, który należy 
jednak zawsze połączyć z  konsultacją z  lekarzem. Joga czakr to 
uzupełniające narzędzie, które może poprawić zdrowie i pomóc 
w osiągnięciu dobrostanu, działając nie zamiast, a obok lekarstw 
czy terapii medycznych zalecanych przez profesjonalistę. Jeżeli 
pozostajesz w  kontakcie z  zaufanym lekarzem, wsłuchujesz się 
w  swoje ciało i  jesteś dla siebie życzliwy, osiągniesz równowagę 
i odnajdziesz zdrowie.
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Część 1

'Połączyć 
ciało 

i umysł
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Rozdział 1

Harmonia 
czakr i jogi

W  tym rozdziale dowiesz się, czym są czakry, a  także w  jaki 
sposób wpływają na ciało i umysł. Zajmiemy się energią, która 
przez nie przepływa, rozprzestrzeniając się w całym ciele i tym, 
co się dzieje, gdy w jakimś obszarze jest jej za dużo lub za mało. 
Dowiesz się również, na czym polega silne powiązanie między 
czakrami a jogą i jak odpowiednio dobrana praktyka może po-
móc zarówno je odkryć, jak i zrównoważyć ich działanie.
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JOGA NA OCZYSZCZENIE CZAKR

Wibracja zdrowia i duchowe przebudzenie

Słowo czakra tłumaczy się bezpośrednio jako „koło”, system czakr 
jest zaś oparty na centrach energetycznych, które są rozłożone na 
całe ciało. To z niego czerpiemy siłę i witalność. Każda z 7 głów-
nych i 21 mniejszych czakr ma własne unikalne umiejscowienie.

Każda czakra dysponuje wieloma warstwami energii, które 
współpracują między sobą, przyczyniając się do jej ogólnego zdro-
wia. Czakry są wewnętrznie powiązane i działają kolektywnie. Jeśli 
równowaga którejś z nich jest zaburzona, jest bardzo prawdopo-
dobne, że te znajdujące się wokół będą starały się zrekompensować 
organizmowi ten deficyt. Zwrócenie uwagi na funkcjonowanie 
i obecność czakr w twoim ciele jest bardzo ważne, gdy chcesz utrzy-
mać balans i uniknąć blokad na wielu poziomach.

Jak dowiesz się w dalszych częściach tej książki, wspomniany 
brak równowagi lub zatrzymanie energii mogą manifestować się 
na wiele sposobów, zarówno w aspekcie fizycznym, jak i emocjo-
nalnym. Harmonia między czakrami sprawia, że energia rozprze-
strzenia się równomiernie po ciele, czyniąc nas lżejszymi, rado-
śniejszymi i zdrowszymi.

Przepływ boskiej energii

Energia ma to do siebie, że przepływa przez czakry nieustannie, każ-
dego dnia. Napędza twoje ciało i życie. To ona jest odpowiedzialna 
za to, że wstajesz codziennie rano i wypełniasz kolejne zadania i obo-
wiązki. To nasza witalna moc, której potrzebujemy do przeżycia.

Jeśli budzisz się rano pełen sił i  gotowy, by rozpocząć nowy 
dzień, bardzo prawdopodobne jest, że energia przepływa przez 
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Harmonia czakr i jogi

twoje czakry swobodnie i w sposób zrównoważony. Ten balans 
pomaga ci przeżyć dobrze dzień i  pozwala osiągać cele, czerpać 
przyjemność z życia, tworzyć satysfakcjonujące relacje i w pełni 
akceptować oraz kochać siebie.

Zbyt często zdarza się, że dręczy nas fizyczny lub psychiczny 
ból. Mimo że cierpienie jest częścią życia i nie da się go uniknąć, 
można sprawić, by nie rządziło naszym życiem. Jeśli energia prze-
pływa przez nasz organizm bez problemów, możemy bez trudu to 
dostrzec w naszym ogólnym samopoczuciu i dobrostanie.

Energia odpowiadająca sile witalnej to prana. Gdy nic jej nie 
blokuje, czujemy się zdrowo, lekko i  stabilnie. To fantastyczne 
uczucie, którego niestety wielu z nas nie doświadcza na co dzień. 
Dlatego właśnie uświadomienie sobie obecności czakr w naszym 
ciele jest tak ważne.

Uzdrawiająca moc jogi

Dobrze zbalansowana praktyka jogi może być niezwykle pomoc-
nym narzędziem, gdy chcemy zyskać zdrowie i dobrostan ciała, 
umysłu i ducha. Joga to w dosłownym tłumaczeniu „ujarzmie-
nie”, może też jednak znaczyć „łączenie” lub „zjednoczenie”. Ta 
jedność to właśnie połączenie między ciałem, duchem a  umy-
słem, którą można osiągnąć poprzez regularną praktykę. Aby 
była ona zrównoważona, należy pamiętać o  tym, że składa się 
nie tylko z asan – poszczególnych pozycji, które zwykle pierwsze 
przychodzą do głowy, gdy myślimy o jodze – ale też z medytacji 
i technik oddechowych.

Praktykujemy jogę, by odnowić i  odmłodzić ciało i  umysł, 
a  dzięki temu nawiązać lepszy kontakt z  własną duszą. Ludzie 
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JOGA NA OCZYSZCZENIE CZAKR

często zwracają się ku tej aktywności, by schudnąć, wspomóc re-
konwalescencję czy zrelaksować się. Jednak joga jest czymś więcej 
– narzędziem, które może być kluczowe w procesie uzyskiwania 
ogólnie pojętego zdrowia.

Joga jest też niezwykle pomocna w odblokowywaniu, aktywo-
waniu i uzdrawianiu czakr. Jej ćwiczenie daje nam wgląd, którego 
nie osiągnęlibyśmy na inne sposoby. Ta wewnętrzna świadomość 
jest nam niezbędna, by rozpoznać zarówno poszczególne czakry, 
jak i całe ich systemy, a dzięki temu lepiej zrozumieć, co dzieje się 
we wnętrzu naszych ciał.

Jogę może ćwiczyć każdy, niezależnie od wieku, płci, wagi czy 
jakiegokolwiek innego czynnika, który może wydawać się prze-
szkodą. Niektórym z nas będzie sprawiała trochę większy kłopot, 
jednak należy pamiętać, że każda praktyka jest inna. To bardzo 
ważne, byśmy nie porównywali się z innymi w tym zakresie. Na-
sze ciała różnią się między sobą i modyfikacje pozycji, aby odpo-
wiadały naszym potrzebom i możliwościom, są nie tylko dopusz-
czalne, ale i zalecane.

Istotna jest także równowaga pomiędzy biernymi a aktywny-
mi formami jogi – często określanymi jako yin i  yang. Bardziej 
pasywne asany, nastawione na kumulowanie energii, są tak samo 
ważne, jak te aktywne i  energiczne. W  tej książce będę mówiła 
bardzo dużo o  równowadze i  tego aspektu również to dotyczy. 
Dyscyplina intensywnej jogi powinna być zawsze kontrastowana 
tą łagodną i regeneracyjną.

Kluczem do wyciągnięcia ze swojej praktyki jak najwięcej jest 
regularność. Rezultatów nie zobaczysz w ciągu jednej doby. Joga 
może pomóc ci w  osiągnięciu wielu sukcesów i  prowadzeniu 
zdrowszego i szczęśliwszego życia, jednak efekty pojawią się tylko 
wtedy, gdy włożysz w nią konkretną pracę.
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Dzięki książce znanej ekspertki nauczysz się jak uży-
wać zasad i praktyk jogicznych w celu obudzenia swo-
ich centrów energetycznych. Zostaniesz poprowadzony 
przez ćwiczenia otwierające i aktywujące każdą z czakr 
za pomocą poszczególnych pozycji, ćwiczeń bioenerge-
tycznych, mantr, medytacji i filozofii jogi. Dzięki pięk-
nym zdjęciom i dokładnym instrukcjom, pozwalającym 
na pogłębienie dostrojenia i aktywowanie ciała ener-
getycznego, stanowi ona cenne źródło wiedzy zarówno 
dla nauczycieli jak i uczniów jogi. Każdy z rozdziałów 
rozpoczyna się listą podstawowych celów, cech i funkcji 

każdej czakry. Po tym następuje część medytacyjna, pomagająca poczuć mi-
styczną energię centrów energetycznych i wprowadzająca do fizycznych ćwi-
czeń. Poznaj to, co najważniejsze w jodze.

JOGA CZAKRALNA
 dr Anodea Judith

ŚWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE – SPRAWDŹ:
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Energia nieustannie przepływa przez centra energe-
tyczne, czyli czakry każdego z nas. Jest ona kluczowa, 
gdy musimy stawić czoła trudnym sytuacjom, leczyć 
wcześniejsze rany i traumy oraz radzić sobie z codzien-
nym stresem. Nic więc dziwnego, że kluczowe jest 
opanowanie własnej siły życiowej by stać się najlepszą 
wersją siebie. Autorka wyjaśnia, w jaki sposób ładu-
nek wpływa na Twoje relacje z bliskimi, dziećmi czy 
współpracownikami. Analizuje, w jaki sposób możesz 
się „przeładować” lub „nie doładować” i  osiągnąć stan 
równowagi dzięki tym praktykom. Każdy rozdział za-

wiera proste ćwiczenia pozwalające wprowadzić te zasady w życiu. Zapewnisz 
sobie również holistyczne zdrowie i na dobre pozbędziesz się lęku i depresji. 
Naładuj się zdrowo!

NAŁADUJ SWOJE CZAKRY
dr Anodea Judith
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Książka jest zbiorem najskuteczniejszych praktyk, któ-
re pochodzą ze starożytnych tradycji Wschodu. Autor 
łączy jogę, ajurwedę, ćwiczenia oddechowe, medytację 
i odżywianie w pełną metodę fleksitariańską. Jest to 
elastyczna dieta uwzględniająca najwartościowsze źró-
dła składników odżywczych. Poznasz zasady zdrowego 
odżywiania będące kombinacją zarówno współczesnych 
jak i tych starszych: ajurwedyjskiej, zgodnej z grupą 
krwi, makrobiotycznej, opartej na surowych produk-
tach. Rozszerzeniem programu odżywiania są ćwicze-
nia oddechowe oraz trening umysłu, które zregenerują 

Twoje ciało od środka. Propagowane przez niego podejście sprawi, że staniesz 
się bardziej elastyczny, dzięki czemu łatwiej przystosujesz się do potrzeb i zmian 
dzisiejszego świata. Uwolnij siłę spokoju.

JOGA, AJURWEDA,  
TECHNIKI ODDECHOWE
Doron Hanoch

ŚWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE – SPRAWDŹ:
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Joga stała się powszechną praktyką dla zdrowia i do-
brego samopoczucia, jednak starożytne narzędzia jej 
tybetańskiego odpowiednika pozostawały tajemnicą 
przez wieki. Dzięki tej książce odkryjesz jej tajniki. Tłu-
maczona jako "magiczne ruchy" joga tybetańska może 
poprawić siłę fizyczną i wspierać zdrowie emocjonalne 
i psychiczne, uzdrawiając system ciało-energia-umysł 
z pełnym poczuciem świadomości i harmonii. Autor 
wyjaśnia każdy ruch w kategoriach pięciu energii odde-
chu opisywanych w tybetańskim systemie medycznym 
i skorelowanych z pięcioma żywiołami oraz czakrami 

w Twoim ciele. Proponuje proste praktyki jogi tybetańskiej, abyś mógł w pełni 
usunąć przeszkody ze swojego życia, przywrócić zdrowie i otaczać się dobroby-
tem. Wycisz umysł, oczyść ciało.

UZDRAWIAJĄCA JOGA TYBETAŃSKA
dr Alejandro Chaoul
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Kiedy chorujesz, możesz zaobserwować namacalne 
objawy choroby – ból, brak apetytu, zmęczenie, wysyp-
kę czy katar. Ale czy wiesz, że Twój pełny powrót do 
zdrowia nie są uzależnione tylko od pozbycia się fizycz-
nych symptomów? Aby najskuteczniej pomóc sobie lub 
komuś wyzdrowieć i ulżyć w cierpieniu, trzeba poznać 
i pracować z subtelnymi energiami, które wywołują 
brak równowagi i chorobę. Ta książka to nieocenione 
źródło, które umożliwi Ci poznanie fizycznych, ener-
getycznych i duchowych elementów zdrowia. Poznasz 
wszystkie najważniejsze techniki uzdrawiania, subtelną 

anatomię, zrozumiesz, w jaki sposób integracyjne połączenie medycyny kon-
wencjonalnej z alternatywną przyniesie optymalne efekty dla Twojego zdrowia. 
Znajdź swoją technikę energetycznego uzdrawiania. 

BIBLIA ENERGETYCZNEJ  
ANATOMII CZŁOWIEKA
Cyndi Dale 

ŚWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE – SPRAWDŹ:
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Twoje ciało emituje energię. Jedni nazywają ją subtelnym 
polem energetycznym, inni aurą. W tej książce, napisanej 
przez absolwentkę renomowanej szkoły uzdrawiania du-
chowego – Barbara Brennan School of Healing – znajdziesz 
grafiki i metodyczne wyjaśnienie, czym jest aura. Dowiesz 
się, że aura ma warstwy, kolory, łączy się z cechami osobo-
wości i centrami energetycznymi – czakrami. Silna i zrówno-
ważona aura wpływa na zdrowie i wspomaga w tworzeniu 
szczęśliwych relacji. Aby ją ujrzeć, rozpoznawać i odczytywać 
możesz zacząć od ćwiczeń wyczuwania aury. Dowiesz się, jak 
wygląda zaburzona aura i co zrobić, by ją uzdrowić. Spraw-

dzone rytuały i terapie oczyszczą aurę z wyniszczających emocji. Z kolei techniki min-
dfulness, afirmacje i wizualizacje wspomogą codzienną pielęgnację aury i utrzymanie 
jej w stanie równowagi. Odczytaj kolor swojej aury i odzyskaj wewnętrzną równowagę.

SKUTECZNE TECHNIKI  
KOMPLEKSOWEGO UZDRAWIANIA AURY
Laura Styler
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Czy wiesz, że blokada energii w czakrze korony może 
wywoływać bóle głowy i depresję! Energia zablokowa-
na w czakrze gardła oznacza problemy z komunikacją, 
choroby tarczycy i układu oddechowego! Poznaj serię 
autorskich medytacji, które pomogą Ci otworzyć każdą 
czakrę, odblokować energię, która w nich zalega i po-
konać choroby! Dzięki tej książce nauczysz się diagno-
zować i usuwać blokady w czakrach, a także poznasz 
mantry i mudry dedykowane każdej z nich. Odkryjesz 
skuteczne terapie, afirmacje, wizualizacje, olejki ete-
ryczne i zioła, które pomogą Ci utrzymać harmonię 

energetyczną w czakrach. Ta książka oferuje wszystko, czego potrzebujesz, aby 
stworzyć wewnętrzną równowagę i wzbić się na szczyt rozwoju duchowego! 
Aktywuj każdą czakrę i otwórz się na nową energię!

MEDYTACJA CZAKRALNA
April Pfender

ŚWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE – SPRAWDŹ:
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Autorka zajmuje się najczęstszymi dolegliwościami 
współczesnego człowieka wynikające z braku równo-
wagi umysłu, ciała i ducha. Przekazuje swoim klientom 
techniki uzdrawiania przydatne w usuwaniu blokad 
energetycznych i równoważeniu ich czakr. Pokazuje 
każdemu pacjentowi, jak znaleźć metodę samoleczenia, 
która najlepiej odpowiada jego unikalnym potrzebom. 
Teraz przekazuje swoją wiedzę w tym międzynarodo-
wym bestsellerze. Sprawdzone przez nią metody pozwa-
lają pozbyć się szerokiej gamy dolegliwości i problemów, 
takich jak: astma, alergie, bóle pleców, zmęczenie, po-

czucie winy, gniew, problemy z trawieniem, neuropatia, tracenie poczucia połą-
czenia z sobą i innymi, problemy ze skórą, bóle głowy, samotność i wiele więcej. 
Uzdrów energię, uzdrów życie!

MEDYCYNA CZAKRALNA
Margarita Alcantara
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Ajurweda – medycyna indyjska od tysięcy lat wykorzy-
stuje mudry jako podstawową technikę uzdrawiania 
energią. Te proste gesty dłoni odblokowują energię 
przepływającą w meridianach stymulując organizm do 
samouzdrawiania. Dzięki informacjom zawartym w tym 
poradniku dowiesz się w jaki sposób joga dłoni oddzia-
łuje na kanały energetyczne człowieka. Odkryjesz aż 75 
mudr, które pomogą Ci wyeliminować takie problemy 
i dolegliwości jak ból kręgosłupa, stawów czy głowy, 
a także zmęczenie, nadciśnienie, zaburzenia w pracy 
tarczycy, nerwobóle, stres, alergie i wiele innych. Autor, 

ekspert filozofii Wschodu, wyjaśnia również kiedy należy stosować gesty dłoni, 
w jakich odstępach czasu i porach dnia oraz jak długo trzymać pozycję, aby ta 
terapia przyniosła najlepsze efekty. Zdrowie jest w Twoich rękach. 

MUDRY, CZYLI ZDROWIE  
W TWOICH RĘKACH
Kim da Silva

ŚWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE – SPRAWDŹ:
www.studioastro.pl

Jasny umysł, świat spokojnych emocji, lepsza koncentra-
cja na życiu codziennym, relacjach z bliskimi, akceptacja 
siebie i motywacja do rozwoju osobistego, harmonijne, 
pełne radości i szczęścia życie. To tylko niektóre z wie-
lu zalet połączenia terapii jogi z jej klasyczną filozofią. 
Dzięki sutrom w jodze, czyli wyjaśnieniu w nowocze-
sny sposób starożytnych aforyzmów Patańdźalego (ze-
branych w Jogasutrach), wzmocnisz swoją duchowość 
i ulepszysz praktykę jogi. Autorki przygotowały wyjątko-
wy podręcznik, który może stać się Twoją mapą porusza-
nia się po wyzwaniach życia. Skorzystaj z wartościowych 

lekcji dotyczących radzenia sobie ze stratą, bólem czy wyobcowaniem. Odkryj 
wskazówki, jak kultywować w sobie radość i prowadzić satysfakcjonujące życie. 
Joga – trening dla ciała, umysłu i ducha.

SUTRY W JODZE
Kelly DiNardo, Amy Pearce-Hayden 
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Zapraszamy na kierunki:
 ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA
 PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
 MISTRZOWSKA SZTUKA WRÓŻENIA
 TERAPIE NATURALNE

Twój czas na rozwój!Twój czas na rozwój!

Wiesz, jak ważny jest dla Ciebie rozwój duchowy (osobisty). 
Masz chęć pomagania sobie i innym.

Zależy Ci na pogłębieniu wiedzy, 
którą zdobyłeś wcześniej z książek lub kursów.

• Rozwiniesz intuicję, zdolność jasnowidzenia i nawiązywania kon-
taktów z duchowymi przewodnikami;

• Nauczysz się stosować w praktyce astrologię, numerologię, 
runy, Tarot, hipnozę;

• Otrzymasz z rąk mistrzów umiejętności korzystania z najważ-
niejszych działów wiedzy ezoterycznej;

• Stworzysz zdrowe warunki życia dla siebie i swoich bliskich 
zgodnie z medycyną energetyczną i feng shui;

• Poznasz nowych, wspaniałych ludzi, którzy idą podobną DROGĄ.

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624
15-762 Białystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19

Białystok, Warszawa, Katowice
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Christina D’Arrigo – nauczycielka jogi, była tancerka oraz choreografka. 
Uczęszczała do nowojorskiej szkoły Fame, gdzie zdobyła dyplom z nauki o tań-
cu. Potem wyjechała do Los Angeles i kontynuowała edukację, zdobywając 
tytuł magistra z tańca i choreografii. Gdy wróciła do Nowego Jorku, odbyła 
500-godzinny kurs dla instruktorów jogi i zaczęła prowadzić zajęcia dla tysięcy 
osób, zarówno w studiu, jak i online. 

Jeśli co rano budzisz się pełen sił i w dobrym humorze, oznacza to, że energia przepływa 
przez twoje czakry swobodnie. Co jednak zrobić, kiedy odczuwasz fizyczny i psychiczny 
ból, brak ci energii do życia, czujesz smutek, wypalenie? Twoje czakry potrzebują natych-
miastowego uzdrowienia! Jak to zrobić?

Wypróbuj jogę czakr!

Od prostej Siddhasany („pozycja mędrca”) po bardziej zaawansowaną Salambę Sirsa-
sanę („stanie na głowie z podparciem”) – ta książka nauczy cię mistrzowskich pozycji, 
sekwencji jogi i technik oddychania, które mogą poprawić jakość twojego życia, jedno-
cześnie zwiększając twoją siłę i elastyczność. Joga pomoże ci skutecznie odblokować, 
oczyścić i zrównoważyć czakry.

W tym kompletnym przewodniku po jodze czakr znajdziesz:
• 56 podstawowych pozycji jogi i 8 prostych sekwencji rozciągających, aby oczyścić 

i uzdrowić 7 głównych czakr,
• wyraźne, kolorowe ilustracje, które dokładnie ukazują każdą asanę, by ułatwić ci prak-

tykę jogi, bez względu na to, czy jesteś początkującym, czy zaawansowanym joginem,
• ćwiczenia oddechowe, które pomogą ci osiągnąć równowagę,
• podstawowe informacje o czakrach i jodze.

Joga czakr – skuteczny sposób na odzyskanie 
równowagi ciała i ducha

Patroni:

SKLEP ZE  SZCZĘŚCIEM

EJ ZŻI DL RB OI WGR IAAT
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