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KRUUNUCHAKRA O ITSENSA
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Chakrat keskittyvat seuraaviin teemoihin

1 JUURICHAKRA: Pelkotilojen poistoa, itsevarmuutta ja_
turvallisuutta Tasmaliikkeet, hengitystekniikat ja kaytannon
stepit, joita voit hyddyntaa saman tien maadoittumiseen

2 SAKRAALICHAKRA: Tukahdutettujen tunteiden ja luovuuden
avaus Lantion alueen energeettisten tukosten avaamista

3: MANIPURACHAKRA: Itsevarmuuden ja oman voiman
loytaminen Tasmaliikkeet ja asanat, jotka auttavat iskomaan
itseesi

4: SYDANCHAKRA: Miten rakastaa itsei ja olla avoin antamaan

ja saamaan rakkautta Kaytannon vinkit ja jooga-asanat, jotka
auttavat sinua

5: KURKKUCHAKRA: Oman aanen kommunikointi ja muiden
kuuleminen Nailla liikkeilla parannat yhteytta niin itseen kuin
muihinkin

6: KOLMAS SILMA CHAKRA: Intuition l6ytadminen ja kuuntelu
arjessa + aivosumun poisto Selkeytta ja rauhaa mieleen joogan
ja hengityksen avulla

7: KRUUNUCHAKRA: Kohti selkeaa yhteytta muihin ja itsensa
toteuttamista Specifit hengitys- ja meditaatiotekniikat
korkeamman minan [oytamiseen




PELKOTILAT JA EPAVARMUUS
VOIVAT JOHTUA TASTA

JUURICHAKRA MULADHARA

Joogatunti Muladhara chakran tasapainoon

- 53MINJOOGATUNTI

= o P Ay A P, - F 4 3 3 it .
: [ T o LA N ¥ ¥ o % L\ N o e o = - E ; o

“ JUURICHAKRAN

TASAPAINOTTAMINEN
G LN |

D

POISTA PELKOTILOJA MAADOITU

3 ~ LISAA TURVALLISUUDENTUNNETTA



https://youtu.be/DnSHe16t29Q?si=weLsBTh8_OBxV3oU
https://youtu.be/DnSHe16t29Q?si=weLsBTh8_OBxV3oU
https://youtu.be/DnSHe16t29Q?si=ps59vPqcSn6zb7_X
https://youtu.be/DnSHe16t29Q?si=ps59vPqcSn6zb7_X
https://youtu.be/DnSHe16t29Q?si=ps59vPqcSn6zb7_X
https://youtu.be/DnSHe16t29Q?si=ps59vPqcSn6zb7_X

Kaytannon vinkkeja sakraalichakran tasapainottamiseen

MASENNUS, INTOHIMON PUUTE,
ALASELKAKIVUT VOIVAT JOHTUA TASTA

SAKRAALICHAKRA -
SVADHISTHANA
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Kaytannon vinkkeja solar plexus chakran tasapainottamiseen
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MIELEN JA KEHON VOIMAN LOYTAMINEN
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VAIKEUS SAADA JA ANTAA RAKKAUTTA
VOI JOHTUA TASTA

SYDANCHAKRA - ANAHATA

Joogatunti Anahata chakran tasapainoon
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Kaytannon vinkkeja kurkkuchakran tasapainottamiseen

VAIKEUS TULLA YMMARRETYKSI JA
KUULLUKSI VOI JOHTUA TASTA

KURKKUCHAKRA - VISHUDDHA

Joogatunti Vishuddha chakran tasapainoon
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KOMMUNIKOINNIN SELKEYS JA MUIDEN YMMARTAMINEN

TULE KUULLUKSI JA YMMARRETYKSI
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Kaytannon vinkkeja kolmas silméa chakran tasapainottamiseen

AIVOSUMU, INTUITION PUUTE JA
PAANSARYT VOIVAT JOHTUA TASTA

KOLMAS SILMA CHAKRA - AJNA

Joogatunti Ajna chakran tasapainoon
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Kaytannon vinkkeja kruunuchakran tasapainottamiseen

KUULUMATTOMUUDEN TUNNE VOI
JOHTUA TASTA

KRUUNUCHAKRA - SAHASRARA

Joogatunti Sahasrara

chakran tasapainoon
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