Czakry — wiedza podstawowa

Aby dba¢ o czakry, nalezy m.in. dba¢ o narzady, za ktére one odpowiadajg (te obiekty wplywaja na siebie
nawzajem) oraz rozwija¢ pozytywne emocje, ktore sg z nimi powigzane, a uwalnia¢ si¢ od negatywnych. Mozna
tu stosowac roznego rodzaju techniki — relaksacje, medytacje, prawidtowe odzywianie, ruch, afirmacje,
wizualizacje, metode psychotroniczng itp.

Czakra podstawy:

Narzady: migénie, $ciggna, kosci, stawy, wigzadlta, szpik kostny, krew, czgsciowo jelito grube i nadnercza.
Emocje: Poczucie bezpieczenstwa, sity, niewinnosci.

Szkodzi jej poczucie urazy, winy, bezsilno$ci, strach, negowanie bytu ,,materialnego”.

Sprzyja jej: ¢wiczenie z cigzarkami.

Czakra sakralna:

Narzady: uktadu moczowego i piciowego

Emocje: zadowolenie, przyjemnosc, spehienie.

Szkodzi jej: perfekcjonizm, pracoholizm, narzekanie, niezadowolenie, negowanie seksualnosci.
Sprzyja jej: relaks, dawanie sobie czasu na przyjemnosci i cieszenie si¢ Zyciem.

Czakra splotu stonecznego:

Narzady: $ledziona, trzustka, jelito cienkie, zotadek, watroba, woreczek zotciowy.

Emocje: rados¢, spontanicznosé¢, wytrwatos¢, asertywnosé, poczucie wlasnej wartosci, pewnos$¢ siebie, szacunek.
Szkodzi jej: stres, niskie poczucie wlasnej wartosci, nieprawidtowe odzywianie si¢ (w tym lykanie duzych
kawalkoéw pozywienia, zamiast przezuwania ich).

Sprzyja jej: wlasciwe odzywianie si¢, relaks, ¢wiczenia tutowia.

Czakra serca:

Narzady: serce, grasica, ptuca.

Emocje: mitos¢, ufnosc, otwartos¢, szczerosc, radosc.
Szkodzi jej: nienawis¢, brak ruchu typu kardio, smutek.
Sprzyja jej: acrobowe ¢wiczenia, mito$¢ do siebie i innych.

Czakra gardla:

Narzady: krtan, tarczyce, przytarczyce.

Emocje: rados¢, wolnos¢, kreatywnosc.

Szkodzi jej: poczucie zniewolenia (wigcej ,,musze” i ,,powinnam”, niz ,,chce” i ,,moge”, nie realizowanie swojej
kreatywnoSci.

Sprzyja jej: realizowanie swojej kreatywnosci, ¢wiczenia szyi i karku.

Czakra trzeciego oka:

Narzady i uktady: uktad hormonalny, oczy.
Emocje: spokdj, rados¢, pewnosé, sita woli.
Szkodzi jej: pesymizm, stres.

Sprzyja jej: medytacja, optymizm.

Czakra korony:

Narzady: caty uktad nerwowy.

Emocje: szczescie, harmonia, $wiadomos$¢ jednosci.

Szkodzi jej: stres, poczucie bycia nieszczgsliwym, osamotnienia.
Sprzyja jej: medytacja.
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