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Przedmowa

Sławię Bhawani, której ciało jest nektarem i której forma jest radością.
Jaśnieje ona tryumfalnie na końcu szeregu sześciu lotosów.
Emitująca niezwykły połysk w połowie drogi do szuszumny,
topi nektar Księżyca, by wypić jego światło.
— Bhavani Bhujangam, Śankaraćarja, wers 11
Ciało subtelne jest w jodze nie tylko sekretem optymalnego funkcjonowania i ustawienia ciała; to również klucz do rozkoszy, miłości, zrozumienia i dobrych relacji. I rzeczywiście jest subtelne! Niekiedy rozpływa się w czystą świadomość, a kiedy indziej tworzy niekończącą się tkaninę codziennego życia. Ciało subtelne często przedstawia się jako siedzibę bogów, bogiń, kół, kwiatów, niezwykłych zwierząt i mitologicznych krain. Za pomocą swoich paradoksalnych pętli i jaskrawych mórz nektaru tworzy mapę natury umysłu i rzeczywistości. Musimy stale pamiętać, że wyraz subtelny oznacza coś tajemniczego, nieskracalnego, delikatnego i lekkiego. Przyglądanie się rzeczom subtelnym często prowadzi do chwilowego zawieszenia procesów myślowych i osiągnięcia stanu otwartego wglądu oraz zdumienia.
Wszyscy mamy ciało subtelne, ponieważ wszyscy mamy ciało i umysł. Nasze umysły tworzą najróżniejsze obrazy, symbole i etykiety, żeby pamiętać, rozpoznawać i porządkować doświadczenie. Umieszczamy je w drzewie na polach zmysłów, które poza tym jest otwarte, promienne i bezstronne. Popychamy i ciągniemy te symbole, etykiety i pojęcia, ponieważ reprezentują one nasze podstawowe zainteresowania, potrzeby, nadzieje i lęki, a także tworzą ich schemat. Nawet kiedy myślimy o zagadnieniach subtelnych, takich jak świadomość, Bóg lub czas, nasze umysły tworzą ich symboliczną reprezentację i aranżują je, niczym przedmioty, w różnych relacjach. Z powodu tej pozornie nieprzerwanej zdolności umysłu do tworzenia symboli nasze doświadczenia i sposoby postrzegania – zarówno samego siebie, jak i innych ludzi – bywają niewyważone, stronnicze i nieszczęśliwe. Prawdę mówiąc, ciało subtelne przez większość czasu jest przynajmniej trochę nieszczęśliwe. Jego cierpienie wynika z ignorancji naszych umysłów, które mylą symbol z rzeczą lub mapę z terytorium, jednocześnie na próżno próbując uczynić subtelne wulgarnym, nietrwałe trwałym, a głębokie płytkim.
Z pomocą przychodzą indyjskie, tybetańskie i azjatyckie tradycje jogi i tantry, które sprawią, że twój umysł odwróci się na drugą stronę i zajmie się kontemplacją współdziałania mitów, metafor i symboli z codziennymi szczegółami na temat oddechu oraz doświadczeniem czystego doznania cielesnego. Świadomość wewnętrznego oddechu i związanych z nim doznań oraz myśli w naturalny sposób ujawnia kontekst, głębię i przeciwwagę dla wszelkich pomyłek wynikających z naszych nawyków mapowania. Tradycyjne praktyki jogi mogą pobudzić lub przyspieszyć ten proces, a dzięki temu sprawić, że zaczniemy wizualizować i czuć obszary wewnętrznego oddechu jako barwną symbolikę lub recytować i kierować mantrę w określone miejsca wokół ciała. Pozwala nam to doświadczać różnych rzeczy na prawdziwie subtelnym poziomie – gdzie etykiety i myśli referencyjne tymczasowo słabną, a lśni pełnia połączonego świata. Umysłu, myśli i obrazu używa się razem, aby przejrzeć na wskroś nakładające się na siebie pomyłki właśnie w tych procesach myślowych. Medytacja ciała subtelnego może wyeliminować przypadki błędnego pojmowania, które stoją za cierpieniem i zamętem. Ponieważ ciało subtelne jest zrównoważone, a jego kanały otwarte i pozbawione uprzedzeń, doświadczenia płyną tam, gdzie każda konkretna rzecz, myśl lub doznanie zawiera już w sobie wszystkie inne – nawet do tego stopnia, że każdy por skóry może kryć w sobie wspaniały wszechświat, a każdy punkt czucia ujawnia rozkoszny nektar. Ostatecznie to subtelne ciało – twoje ciało – uważa się za święte, zdumiewające i nieskończone ciało czystej świadomości, inteligencji i współczucia.
Piękno książki Tiasa Little’a wynika z tego, że znajduje on przyjemność w utrzymywaniu subtelności i tajemnicy umysłu oraz ciała. Dzięki temu nasze umysły pozostają otwarte, byśmy mogli dalej obserwować i badać świeże, zawsze nowe oblicze rzeczywistości i cieszyć się nim. Zgłębianie z Little’em szczegółowej natury anatomii, fizjologii i neuronauki w odniesieniu do starożytnej mądrości jogi, czakr i nadi jest czymś niezwykle ekscytującym. To uziemienie ezoteryki i głębi w bezpośredniości ciała ma na celu usprawnienie każdej praktyki jogi.
— Richard Freeman, autor The Mirror of Yoga



Wstęp

Czym jest ciało subtelne? Czy to coś materialnego, jak tkanka łączna, wydzielane hormony lub puls neuronalny? A może coś pozbawionego formy, niczym przestrzeń, czysta energia lub świadomość? Czy jest związane z emocjami, na przykład strachem lub namiętnością? W tradycji jogi ciało subtelne sugeruje coś cienkiego, delikatnego i nieskończenie małego, na przykład atom. Świadczy również o wszechogarniającej duszy wewnątrz ciała i jest jednym z imion Śiwy.
W tej książce podejmuję się zbadania ciała subtelnego, połączę w tym celu pojęcie ożywiającego ducha, który pojawia się w tradycyjnych źródłach poświęconych jodze z ciałem w sensie anatomicznym. Przyjrzę się ciału przez wiele różnych obiektywów, między innymi przez pryzmat tego, jak jest postrzegane w klasycznej mitologii indyjskiej, ezoterycznej anatomii czakr oraz w systemach nadi, a także tego, jak ciało strukturalne przedstawia się we współczesnych systemach medycyny holistycznej.
Istnieje wiele książek poświęconych filozofii jogi, a także wiele książek o anatomii, ale niewiele takich, w których łączy się te pojęcia. Od dawna interesuję się skrzyżowaniem mistycznej anatomii opisywanej w wielu starych tekstach jogi z gruczołami, tkanką łączną i narządami ciała. Chcę, by ta książka dała czytelnikom wgląd w metafizyczne spekulacje i to, jak odnoszą się do ciała, a także, poprzez praktyki medytacji prowadzonej i refleksje, pozwoliła im doświadczyć ciała subtelnego.
Wyobrażając sobie ciało subtelne, mistycy i jogini z Indii oraz Tybetu stworzyli złożone systemy do nawigacji przez wnętrze ciała, przypominające sieci komputerowe. Te systemy mapują przepływ oddechu – czyli prany – którego dynamiczna moc pompuje, płynie i przecieka przez niezliczone kanały, zwane nadi. Dokładną naturę tych sieci trudno wyrazić za pomocą jednego systemu biologicznego – ich moc sugeruje fizjologiczno-duchową siłę, która wymyka się uzasadnieniu naukowemu.
Język i symbolika, poprzez które wyraża się ciało subtelne w zbiorach takich jak Upaniszady, których część pochodzi nawet z piątego wieku przed naszą erą, oraz Hathajogapradipika z piętnastego wieku naszej ery, są metaforyczne i tajemnicze. Wynika to po części z faktu, że krajobraz wewnętrznego ciała wizualizowano – na długo przed nadejściem ery mikroskopu lub rezonansu magnetycznego (RM) – w stanie głębokiej medytacji. Opisy ciała subtelnego były również spowite metaforami i niejasne, by niewtajemniczeni nie mogli ich łatwo zrozumieć – pozostawały zarezerwowane dla tych, którzy szkolili się pod okiem wykwalifikowanego mistrza. Jak na ironię, sytuacja wygląda dziś odwrotnie. Nauki o jodze są wszechobecne, publikuje się je w Internecie i są dostępne dla każdego, w każdej chwili.
Staram się uchwycić w tej książce nieco smaku tego metaforycznego ciała i powiązać je z praktykami jogi, które wykonuje się współcześnie. Wynika to po części z tego, że – jako nauczyciela – ciągnie mnie do poetyckiej wyobraźni i sam regularnie korzystam z metafor podczas nauczania. Wierzę, że wyrażenie jogicznego doświadczenia słowami jest koniec końców niemożliwe. Wyartykułowanie związku ciała i umysłu poprzez analogię i symbolikę (na przykład skierowanie pnia mózgu w górę niczym kaptura kobry) sprawia, że bezpośrednie doświadczenie ciała subtelnego staje się bardziej namacalne. Myślenie metaforyczne pozwala zyskać większą elastyczność, wyobraźnię i otwartość – a to wszystko są integralne części umysłu skupionego na medytacji.
Podczas pisania tej książki stało się dla mnie jasne, że w oczach starożytnych indyjskich proroków forma ciała nie jest wyłącznie utylitarna – jego celem nie jest jedynie jedzenie, sen i rozmnażanie. Ciało jest raczej mikrokosmosem, w którym wybrzmiewają energie. To w nim odbija się światło słoneczne, hula wiatr, płyną rzeki i kwitną kwiaty. To tu rezydują lotosy, żółwie, węże i smoki. W tym znaczeniu ciała nie należy pojmować dosłownie, lecz metaforycznie. Zatem w historii i praktyce myśli jogicznej ciało subtelne nie tylko wiąże się ze złożonymi i fascynującymi rytmami biologicznymi, ale jest także domem dla wielu archetypowych sił.
Co więcej, w wizualnym zbiorze sztuki inspirowanej jogą życie psychoduchowe zostało przedstawione na dzikie, prowokacyjne sposoby. Mity, rzeźby i historie ukazują wielogłowe bóstwa, podstępne demony, złożone mandale i zwierzęce duchy władające życzliwymi lub złowrogimi siłami. Przykładowo, Śiwę – czyli arcyjogina – opisuje się jako ujeżdżającego byka, siedzącego na najwyższym szczycie Himalajów (w pozycji pełnego lotosu), w formie kamiennego fallusa (lingam) lub jako istotę androginiczną. W sztuce jogi złożoność ludzkiej psychiki wyrażana jest na sposoby, które cechuje jednocześnie wielowymiarowa forma i afektywna jedność duszy.


Przypisy

Przedmowa
1 Tłumaczenie na język angielski: Richard Freeman.
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Tias Litile — jest jednym z czotowych instrukioréw jogi w Ameryce Péfnocnej.
W swoim dynamicznym, oryginalnym stylu nauczania taczy lata bada nad
Klasyczng joga, sanskrytem, buddyzmem, anatomia, masazem i leczeniem
traumy. Jest zatozycielem szkoty Prajna Yoga w Santa Fe, w kidrej przez caty
rok organizuje ze swoja zona, Surya, odosobnienia, warsztaty i programy
szkoleniowe dla nauczycieli.

Czym jest cialo subtelne? Czy to co$ materialnego,
jak tkanka taczna lub puls neuronalny?
A mote co$ pozbawionego formy, niczym przestrzei,
czysta energia lub $wiadomosé?
W jaki sposéb ciato subtelne wptywa na twoje zycie?

Jesli spedzasz duzo czasu na praktykowaniu jogi, prawdopodobnie za-
czates dostrzegaé, ze joga to co$ wigcej niz tylko gibkie ciafo. Praktyka
jogi w rzeczywistosci ujawnia, ze ciato nie jest w zaden sposéb oddzie-
lone od sit psychoduchowych, kiére je ozywiaja. Dowiedz sig, czym jest
ciato subtelne — klucz do osiagnigcia rozkoszy, mitosci, zrozumienia
i dobrych relacji.

W tej ksigzce Autor zaprasza cie w wyjatkowa podréz, ktéra prowadzi
przez fizyczna i energetyczna anatomie jogi. Przez migsnie, czakry, me-
ridiany, éwiadomogé, a2 do centrum twojego ciata subtelnego. Dowiesz
sig, w jaki sposéb zintegrowaé joge z umystem i praktykami duchowy-
mi. Poznasz asany, dzigki ktérym odblokujesz gtéwng site biologiczng
w twoim organizmie — energie kundalini. Odkryjesz wiele medytacji, na
przyktad medytacje ciata subtelnego. Z jej pomoca wyeliminujesz przy-
padki btednego pojmowania, bedace przyczyna cierpienia i zametu.
Pranajama i inne éwiczenia oddechowe odblokuja twoje czakry i przy-
wréca prawidtowy przeptyw energii w meridianach. Twoje ciato subtel-
ne fo éwiete, zdumiewajace i nieskoficzone ciafo czystej $wiadomosci,
infencji i wspéfczucia. Przywréé mu réwnowage | site!

Asany, medytacje i éwiczenia oddechowe,
ktére wzmocnia twoje ciafo subtelne!

Patroni:







OEBPS/Images/i_011.jpg
%

Q i n.pl fp\ /?(
SKLEP ZE SZCZESCIEM s Va5
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Bogata oferta — btyskawiczna wysytka
Atrakcyjne ceny, promocje

Wybierz szczegécie z dostawa do domu

www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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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 ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v TERAPIE NATURALNE

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

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

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

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

¢ Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA.

Twoj] czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624 (O]

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Warszawa tel. 601 334 441, Czestochowa tel. 500 280 080
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Czy wiesz, ze blokada energii w czakrze korony moze
wywolywaé bole gtowy i depresje! Energia zablokowa-
na w czakrze gardla oznacza problemy z komunikacja,
choroby tarczycy i uktadu oddechowego! Poznaj seri¢
autorskich medytacji, ktore pomoga ci otworzy¢ kazda
czakre, odblokowa¢ energie, ktéra w nich zalega i po-
kona¢ choroby! Dzigki tej ksiazce nauczysz si¢ diagno-
zowac i usuwa¢ 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 utrzyma¢ harmonig

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

MEDYTACJE NA OBUDZENIE
SZOSTEGO ZMYStU
Chanda Parkinson

CHANDA TATKINSS

v OBUDZENIE SZOSTEE

on

0 ZMYStV

ObudZ swoj szosty zmyst i odkryj wrodzone zdolnoéci
dzigki tatwym medytacjom. W odkrywaniu zdolnosci
parapsychicznych pomoga ci réwniez proste ¢wiczenia
na oczyszczanie czakr, komunikacje z innymi wymia-
rami i spotkania z duchowymi przewodnikami. Znana
medium intuicyjna podpowie, jak odkry¢ w sobie umie-
jetnosci i zdoInoéci jasnowidzenia i jak otworzy¢ trzecie
oko. Stosujac opisane w ksigzce techniki medytacyjne,
poprawisz przeplyw energii, wzbogacisz zycie 0s6b woko!
siebie, rozwigzesz problemy i powstrzymasz negatywne
wplywy. Nauczysz si¢ interpretowa¢ przekazy parap-

sychiczne i czyta¢ aure. Osiagniesz wyzsza $wiadomos$¢ i zdobedziesz glebsze
zrozumienie siebie i innych, wykorzystujac techniki astropsychologii i rozwoju
duchowego opisane w ksiazce. Medytacje na poglebienie intuicji i jasnowidzenia.

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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CZAKRY DLA ZAAWANSOWANYCH ;
Cyndi Dale

Bole, rak, choroby serca, alergie, bakterie, lgk, depre-
sja... Jesli zawiodle$ sie na alopatycznym leczeniu, po-
winiene$ zainteresowac sie holistycznymi technikami
uzdrawiajacymi. Czy wiesz, ze twoje zdrowie zalezy od
cH N | kondycji czakr? Czakry a choroby - zrozum te zalez-
REWANYCH n0o$¢ i osiagnij uzdrowienie. Ekspertka od uzdrawiania
i pracy z energia powraca z nowa ideg! Przedstawia sys-
tem czterech $ciezek uzdrawiania. Ta metoda, oparta na
medycynie naturalnej, taczy prace z czakrami z praca
z energig kundalini, intuicja, aura, wysokimi wibracja-
miioczyszezaniem energetycznym. Autorka porusza tez
kwestie zwigzane z kwantowoscia, §wiadomoscia, a informacje zawarte w ksigz-
ce wykorzystasz w rozwoju duchowym i osobistym. Usun blokady energii i osig-
gnij prawdziwe uzdrowienie poprzez cztery $ciezki.

UZDRAWIANIE CZAKR
MOCA KRYSZTALOW

Karen Frazier

ZAAWANSS

“», Czakry to centra energetyczne, ktore maja duzy wpltyw
nie tylko na twoje zdrowie fizyczne i psychiczne, ale
réwniez na rozwoéj duchowy. Kiedy co§ wytraca cig
z rébwnowagi, czakry potrzebuja niewielkiej pomocy,
by ponownie zharmonizowa¢ ptynaca w nich energie.
Drzigki tej ksigzce dowiesz sig, jak odblokowac i oczysci¢
czakry. Autorka, ceniona uzdrowicielka energetyczna
i medium, pokaze ci, jak wykorzysta¢ do tego krysz-
taly i kamienie szlachetne. Dowiesz sig, w jaki sposob
te kamienie uzdrawiajace rezonuja z twoimi czakrami.
Poznasz szczegotowe profile kilkudziesigciu krysztatow
i nauczysz si¢ wykorzystywa¢ je w medytacjach czakralnych, wizualizacjach
i wielu innych terapiach, ktére uzdrowia twoje czakry. Krysztaly - skuteczna
pomoc w odblokowaniu czakr!

oty

w7

Vs W

yzdrawianie =
czakr
moc:

Krysztalow
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MUDRY, CZYLI ZDROWIE
W TWOICH REKACH
Kim da Silva

Ajurweda - medycyna indyjska od tysigcy lat wykorzy-
stuje mudry jako podstawowa technike uzdrawiania
energia. Te proste gesty dioni odblokowuja energie
przeplywajacq w meridianach stymulujac organizm do
samouzdrawiania. Dzigki informacjom zawartym w tym
poradniku dowiesz si¢ w jaki sposob joga dloni oddzia-
tuje na kanaly energetyczne czlowieka. Odkryjesz az
75 mudr, ktére pomoga Ci wyeliminowac takie proble-
my i dolegliwosci jak bol kregostupa, stawow czy gtowy,
a takze zmeczenie, nadciénienie, zaburzenia w pracy
tarczycy, nerwobble, stres, alergie i wiele innych. Autor,
ekspert filozofii Wschodu, wyjasnia rowniez kiedy nalezy stosowa¢ gesty dtoni,
w jakich odstepach czasu i porach dnia oraz jak dtugo trzyma¢ pozycje, aby ta
terapia przyniosta najlepsze efekty. Zdrowie jest w Twoich rekach.

PRANAJAMA — UZDRAWIAJACA
MOC ODDECHU
dr Ralph Skuban

Dzigki tej publikacji dowiesz sig, czym jest pranajama
i poznasz skuteczne techniki oddechowe. Wprowadzisz
si¢ w stan tzw. §wiadomego oddychania i przejmiesz
kontrole nad swoim umystem. Uwolnisz swoje ciato od
ograniczen, a medytujac osiggniesz wewnetrzny spokoj.
Poprzez skupienie uwagi na wykonywanych ¢wicze-
niach wplyniesz na uktad nerwowy, uaktywnisz samo-
uzdrawiajace sity organizmu i pozbedziesz si¢ bolu.
Dolegliwosci przestang Ci dokucza¢ i uregulujesz prace
narzadéw. Dodatkowo poznasz popularne postawy cia-
ta i pozycje jogiczne. Pranajama sprawi, Ze staniesz sig
bardziej cierpliwy i udoskonalisz praktyke uwaznosci. Wniesiesz swoja $wiado-
mo$¢ na wyzszy poziom, a nowa energia zyciowa wniknie do kazdego miejsca
w Twoim ciele. Pranajama - zdrowe oddychanie.

R R SUBAN

Pranajama

o
Ladraviajaca 0¢ 04

adv:;‘v,b,dk sig bolu
.
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BIBLIA ENERGETYCZNEJ
ANATOMII CZEtOWIEKA

Cyndi Dale

BIBLIA

vire

www.studioastro.pl

Kiedy chorujesz, mozesz zaobserwowa¢ namacalne ob-
jawy choroby - bol, brak apetytu, zmeczenie, wysypke
czy katar. Ale czy wiesz, ze tw6j pelny powr6t do zdro-
wia nie jest uzalezniony tylko od pozbycia si¢ fizycz-
nych symptom6w? Aby najskuteczniej pomac sobie lub
komus wyzdrowiec¢ i ulzy¢ w cierpieniu, trzeba pozna¢
i pracowa¢ z subtelnymi energiami, ktére wywotuja
brak réwnowagi i chorobe. Ta ksigzka to nieocenione
zrodto, ktére umozliwi ci poznanie fizycznych, ener-
getycznych i duchowych elementéw zdrowia. Poznasz
wszystkie najwazniejsze techniki uzdrawiania, subtelna

anatomig, zrozumiesz, w jaki sposob integracyjne potaczenie medycyny kon-
wencjonalnej z alternatywng przyniesie optymalne efekty dla twojego zdrowia.
Znajdz swoja technike energetycznego uzdrawiania.

SUTRY W JODZE
Kelly DiNardo, Amy Pearce-Hayden

“Sutry

aw jodz

Jasny umyst, $wiat spokojnych emocji, lepsza kon-
centracja na zyciu codziennym, relacjach z bliskimi,
akceptacja siebie i motywacja do rozwoju osobistego,
harmonijne, pelne radosci i szczecia zycie. To tylko nie-
ktore z wielu zalet potaczenia terapii jogi z jej klasyczna
filozofig. Dzieki sutrom w jodze, czyli wyjasnieniu w no-
woczesny sposob starozytnych aforyzméw PatandZalego
(zebranych w Jogasutrach), wzmocnisz swoja ducho-
wos$¢ i ulepszysz praktyke jogi. Autorki przygotowaty
wyjatkowy podrecznik, ktéry moze sta¢ si¢ Twoja mapa
poruszania sie po wyzwaniach zycia. Skorzystaj z warto-

Sciowych lekgji dotyczacych radzenia sobie ze stratg, bolem czy wyobcowaniem.
Odkryj wskazowki, jak kultywowaé w sobie rado$¢ i prowadzi¢ satysfakcjonu-
jace zycie. Joga - trening dla ciata, umystu i ducha.
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JOGA NA OCZYSZCZENIE CZAKR
Christina D'Arrigo

Od prostej Siddhasany (,pozycja medrca”) po bardziej
zaawansowang Salambe Sirsasang (,stanie na glowie
z podparciem”) - ta ksigzka nauczy ci¢ 56 mistrzow-
skich pozycji, 8 sekwencji jogi i ¢wiczen oddechowych.
Te proste, ale pot¢znie uzdrawiajace terapie mogg po-
prawi¢ jako$¢ twojego zycia, jednoczesnie zwiekszajac
twoja site i elastycznos¢. Joga czakr pomoze ci skutecz-
nie odblokowad, oczyscic i zrownowazy¢ twoje wszystkie
czakry. Oczyszczanie energetyczne dla zdrowia, relaksu
i spokojnego umystu nie bedzie stanowito trudnosci.
Poniewaz Autorka tak przygotowata opisy asan, aby ich
wykonanie nie sprawiato trudno$ci nawet poczatkujacym joginom. Praktyke
utatwig doktadne ilustracje pozycji i sekwencji. Joga czakr — skuteczny spos6b
na odzyskanie rownowagi ciata i ducha.

JOGA, AJURWEDA,
TECHNIKI ODDECHOWE
Doron Hanoch

Ksiazka jest zbiorem najskuteczniejszych praktyk, kto-
re pochodza ze starozytnych tradycji Wschodu. Autor
taczy joge, ajurwede, ¢wiczenia oddechowe, medytacje
i odzywianie w pelng metode fleksitarianska. Jest to
elastyczna dieta uwzgledniajgca najwarto$ciowsze Zro-
dfa sktadnikéw odzywezych. Poznasz zasady zdrowego
odzywiania bedace kombinacja zaréwno wspétczesnych
jak i tych starszych: ajurwedyjskiej, zgodnej z grupa
krwi, makrobiotycznej, opartej na surowych produk-
tach. Rozszerzeniem programu odzywiania sg ¢wicze-
nia oddechowe oraz trening umystu, ktére zregeneruja
Twoje ciato od $rodka. Propagowane przez niego podejécie sprawi, Ze staniesz
sig bardziej elastyczny, dzigki czemu tatwiej przystosujesz si¢ do potrzeb i zmian
dzisiejszego $wiata. Uwolnij site spokoju.
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JOGA WZMACNIAJACA CZARY
Casey Giovinco

Joga i magia sg jak siostry, ktore si¢ wzajemnie wspie-
raja. Dodanie magii do jogi powoduje, Ze osoby prakty-
kujace rozwijaja sie szybciej, a wzmocnienie magii joga
czary pozwala wiedZzmom na efektywniejszy rozw6j zdolnosci
i praktyk duchowych. Autor, udowadnia ze joga to nie
tylko doskonata terapia dla ciata, ale réwniez wspania-
te narzedzie rozwoju umiejetnoéci magicznych. Ponad
60 asan i sekwencji pomoze ci nie tylko wzmocnié twoje
ciato, ale rowniez odblokowa¢ i oczysci¢ czakry. Dzigki
temu przywrocisz rownowage energetyczng w swoim
organizmie, a twoje czary, rytualy i zaklecia stang sie
silniejsze! Praktyczne ¢wiczenia wykorzystujace magie zywiotow czy medytacje
wzmocnig twoje zdolnoéci jasnowidzenia czy odbywania podrézy astralnych.
Joga, ktéra wzmocni twoje zdolno$ci magiczne!

Joga . .
. wzmacniajacd

JOGA DLA CZAROWNIC

Sarah Robinson [

Ezoteryka, zaklgcia, medytacja i tajemnicze, pelne ener-
S Rbinso® gii krysztaly budza twoje zainteresowanie? Dodatkowo
pasjonuja cie terapie naturalne, ajurweda oraz ¢wicze-
nia i techniki oddechowe.? Poznaj Joge dla czarownic.
Dowiedz sig, jak mozna poprawi¢ swoje zycie poprzez
wschodnig madros¢ i zachodnia praktyke biatej magii.
Poznasz po drodze boginie, rytualy i magie roslin. Wy-
korzystaj porady, czary i zaklecia ochronne niezbedne
w praktyce wspétczesnej czarownicy. Dzigki komplekso-
wym informacjom zawartym w tej ksigzce dowiesz sie,
jak uprawia¢ magie poprzez zaklgcia, mantre, medytacje
i praktyke jogi. Poznasz terapie oczyszczania czakr i wskazowki, jak potaczyc sie
z mocg Stonica, Ksigzyca i Ziemi. Czary na macie - zastosuj oczyszczanie czakr,
odzyskaj zdrowie i dobre samopoczucie.
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