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Este sonido resuena con la frecuencia vibratoria natural de cada chakra concreto y ayuda a alcanzar su equilibrio. Gracias por haber dedicado tiempo a realizar este curso de yoga. Posturas de yoga que trabajamos en el dia 3, Chakra del plexo solar Utthita Trikonasana o Postura del tridnguloParivrtta parsvakonasana o postura del dngulo lateral
invertidoParivrtta Utkatasana o Postura de la silla con torsién Afirmacién para el tercer Chakra «Me acepto y me apruebo. Para poder dejar atrds ese punto tendremos que entender primero dénde puede estar el bloqueo fisico o emocional, identificarlo y trabajar para superarlo. Amo a la gente y la gente me ama. Comenzaremos por observar nuestro
cuerpo fisico. Acabaremos con una visualizacién y afirmacién correspondiente a la energia de cada chakra y su funcién en tu cuerpo y mente. Gracias al conocimiento y la conciencia profunda de las caracteristicas de los chakras y sus posibles desequilibrios podemos llegar a superar por fin problemas que se originaron mucho tiempo atras. La
visualizacion también es beneficiosa para generar prana circulante, lo que ocurre al concentrarse en cada chakra y visualizarlo irradiando su color con gran brillo. Estos siete chakras se sittian en una linea que va desde el perineo, que es el area entre los genitales y el ano, hasta la zona superior de la cabeza, sobre la coronilla, a lo largo de un canal
de energia conocido como nadi. El sexto chakra esta asociado con la glandula pituitaria, con los ojos, el cerebro, con el elemento Luz. Un abrazo, seguimos caminando. Los dos triangulos coinciden en el cuarto chakra, Anahata, el chakra del corazén, que es el centro de equilibrio de estas dos fuerzas. Qué necesitas para hacer el curso yoga y chakras
Si tienes una esterilla o mat de yoga usala para méas comodidad. Los chakras funcionan como valvulas que regulan el flujo de energia a través del sistema energético de nuestro cuerpo, por ello mantenerlos en equilibrio es muy importante para nuestro bienestar. La practica de yoga nos ayuda a alcanzar y expandir los niveles de conciencia
relacionados con estos centros de energia. Las asanas de yoga ayudan a aumentar el prana circulante por el cuerpo, y de este modo la energia vital se incrementa y es posible deshacer cualquier bloqueo. Al poco tiempo, encontraremos en €l una serie de desequilibrios, y rdpidamente querremos saber a través de qué ejercicios podemos llegar a
corregir esos desequilibrios. Video de Bienvenida al mini Curso Yoga 7 dias 7 chakras Qué vas a encontrar en el curso En este mini curso vamos a realizar cada dia diferentes posturas de yoga que te ayudaran a ir estimulando los centros energéticos llamados Chakras. Y también, algo muy importante, es que tengas constancia para realizar todos los
dias de la semana, la rutina que corresponde. (Empezamos? Se relaciona con nuestra habilidad para enfocarnos y ver el panorama general, asi como con la intuicién y sabiduria. El quinto chakra atafie a nuestra capacidad de comunicacion, en edades de entre 28 y 35 afios. Su significado es «la flor de los mil pétalos». Dia 5: Visuddha o chakra de la
Garganta El chakra de la garganta tiene que ver con nuestra capacidad de comunicarnos y expresarnos. ;Qué es chakra? Soy sabia y tomo sabias decisiones.» Dia 7: Sahasrara o chakra de la Coronilla El séptimo Chakra se vincula a la mente y especialmente la lucidez. Otro medio eficaz consiste en centrarse en una serie de formas o patrones,
conocidos como yantras, y recitar afirmaciones positivas. Dia 1: Muladhara o Chakra de la Raiz El primer Chakra o chakra de la raiz, se ubica en la base de la columna vertebral y representa tu parte mas instintiva. Que la practica de yoga enfocada al equilibrio de tus Chakras te permita conectar con tu parte mds consciente y natural. El objetivo del
yoga no es estimular cada chakra de manera separada, aunque algunas asanas especificas pueden beneficiar el funcionamiento de cada uno de los chakras. En el &mbito emocional se relaciona con la autoexpresion de sentimientos y la verdad. Posturas de yoga que trabajamos en el dia 1, Chakra de la Raiz Utkatasana o postura de la sillaPhalakasanao
postura de la tablaAdho Mukha Svanasana o Perro mirando hacia abajoVrkasana o postura del arbol Afirmacién para el primer Chakra «Mi vida fluye en la abundancia, me conecto con la tierra y me mantengo centrado/a». Te invito a continuar este trabajo interior, que nunca acaba, y que siempre nos hace aprender algo sobre quienes somos y cual es
nuestro proposito. Posturas de yoga que trabajamos en el dia 6, Chakra del tercer ojo Tadasana o Postura de la MontafiaMalasana (Varianteextendida)Supta Matsyendrasana o Torsién de columnaSukhasana o Postura simple Afirmacion para el Chakra de la Coronilla «Estoy llena de grandeza, vivo en el amor e irradio amor divino». El sexto chakra se
relaciona con nuestra capacidad para despertar la naturaleza creativa, la sabiduria y la intuicién, de 35 afios en adelante El séptimo chakra es nuestra relacién actual con el universo y con todo lo que contiene. Dia 6: Ajna o chakra del tercer ojo El sexto chakra se encuentra en el entrecejo. Me libero de todas las emociones negativas y fluyo
positivamente con mi sexualidad». Posturas de yoga que trabajamos en el dia 2, Chakra Sacro Virabhadrasana I o Postura del guerrero I Virabhadrasana II o Postura del Guerrero IIMalasana o postura de cuclillas Afirmacién para el segundo Chakra «Conecto con mi poder creativo y lo expreso en todas las dreas de mi vida con pasién. Serdn rutinas
muy breves que podras hacer en cualquier momento de tu dia. Sin embargo, pocas veces nos detenemos a considerar la posibilidad de que haya una correlacion entre el hecho de que nuestros hombros estén encorvados, o nuestro pecho hundido, con un problema de autoestima o falta de confianza. Expreso lo que siento con armonia». El termino
chakra se puede traducir como «Rueda» de energia. Posturas de yoga que trabajamos en el dia 4, Chakra del corazéon Bhujangasana o Postura de la cobraSalabhasana o Postura del saltamontesSetu Bandhasana o Postura del puente Afirmacion para el Chakra del corazén «Mis relaciones son armoniosas. El Chakra del corazon también se le relaciona
con el equilibrio, la seguridad en uno mismo, el perdon, la curacién y el bienestar. Dia 3: Manipura o Chakra del plexo solar El tercer chakra se encuentra a nivel del ombligo, se representa con el color amarillo y tiene relacién con la disciplina, la energia y la autoconfianza en la consecucién de logros. You can download the paper by clicking the
button above. La palabra “chakra” proviene del sanscrito y significa “rueda” o “disco”. El resultado, dependiendo del chakra que se vea afectado, puede variar desde falta de fuerza y vitalidad, hasta depresidn, irritabilidad, melancolia, confusién mental, o desarreglos posturales... Cada unos de los chakras se relaciona también con una etapa de
nuestra vida y con las lecciones que tuvimos que aprender en ese estadio de nuestra formacién. En realidad, se trata de un viaje hacia el descubrimiento de uno mismo. El tercer chakra se relaciona con la voluntad y el poder personal, entre los 12 y los 21 afios. Me siento conectada con el amor universal. El significado de Svadhisthana es «la morada
del ser» y se representa con el color naranja. Al tener este chakra en equilibrio sentimos una sensacién de amor universal y liberacion. Si prana fluye libremente por los nadis y chakras, entonces los chakras giran en armonia, creando una vida equilibrada y tranquila. Por eso, podemos imaginar los chakras como ruedas que giran y vibran cuando la
fuerza vital (prana) fluye a través de ellos. El primer chakra guarda relacion con nuestra supervivencia fisica en este mundo, desde que nacemos hasta la edad de 7 afios. Loading PreviewSorry, preview is currently unavailable. Esta asociado a la glandula pineal y el cértex cerebral, con la conciencia y la espiritualidad. Espero de todo corazén que esta
semana de trabajo esté resultando fructifera para ti. Sin embargo, es habitual que haya bloqueos de energia en el sistema: problemas fisicos o emocionales, toxicidad ambiental o incluso una alimentacién deficiente. Los chakras trabajan en armonia y dependen unos de otros, formando un sistema holistico interrelacionado. Somos seres bioenergéticos
rodeados por un campo electromagnético, del cual extraen los chakras la energia, y a su vez la dispersan de vuelta hacia él. Me amo y me acepto tal y como soy». Nuestro cuerpo funciona a diferentes niveles sutiles, que a su vez estdn conectados con el cuerpo material: La fuerza vital (prana) La mente (manas) El intelecto (buddhi) El yo (ahamkara)
La conciencia (chitta) Existen siete vortices o chakras mayores a través de los cuales la energia fluye dentro y fuera, salvando el espacio entre estos niveles sutiles del cuerpo y el nivel material, compuesto de carne, liquidos, huesos, fibras, grasa, etc. Significa «dirigir, obedecer o conocer». El cuarto chakra se refiere a nuestra capacidad de amar y ser
amados, la compasidn, la empatia y el perdon, y esté relacionado con edades de 21 a 28 afios. El tridngulo inferior, formado por los tres primeros chakras, se encarga de la eliminacién, mientras que el tridngulo superior, los chakras quinto, sexto y séptimo, se centran en la acumulacion. Tenemos siete chakras que se ubican alineados desde la base de
la columna vertebral hasta la coronilla y se relacionan tanto con nuestro cuerpo fisico como con nuestra conciencia. Si no cuentas con una, no te preocupes, puedes realizar las posturas diarias en una alfombra.Ponte ropa cémoda para poder moverte con libertad.Necesitaras un espacio en el que puedas realizar las posturas con comodidad y sin
interrupciones. Disfruto todo lo que hago». Dia 2: Svadhisthana o Chakra sacro El segundo Chakra se ubica entre el pubis y el ombligo y se relaciona con la pasién, la creatividad y el deseo. Si un chakra presenta un bloqueo y su frecuencia vibratoria se vuelve mas lenta, esto hace que se aceleren los demas chakras, afectando al flujo de energia de
todo el sistema. Posturas de yoga que trabajamos en el dia 6, Chakra del tercer ojo Salamba Bhujangasana o Postura de la EsfingeUrdhva Mukha Svanasana o Postura del perro mirando hacia arribaNakrasana o Postura del CocodriloDandasana o Postura del Baston Paschimottanasana o Postura de la pinza sentada Afirmacion para el Chakra del tercer
0jo «Amplio mi vision del mundo y de mi realidad personal. Posturas de yoga que trabajamos en el dia 5, Chakra de la garganta Ardha Uttanasana o Postura de la media flexion hacia delanteBaddha Parsvakonasana o Postura del dngulo lateral ligadoMatsyasana o Postura del pezUstrasana o Postura del Camello Afirmacion para el Chakra de la
garganta «Mis pensamientos son ordenados, claros y poderosos. Los chakras son centros energéticos que representan diferentes aspectos de nuestro ser fisico, mental y espiritual. ¢Cudles son los 7 chakras? Muladhara se relaciona con la supervivencia, la seguridad y el sentido de pertenencia y se representa con el color rojo. También es efectivo
utilizar sonidos: cada chakra tiene un bija mantra, un sonido con simiente. Trabajo mis debilidades y potencio mis fortalezas. Si en alguno de esos momentos nos ocurrio algo que nos afecté a nivel fisico o emocional, como heridas, accidentes, o traumas, es probable que haya dejado huella en el correspondiente chakra. El segundo chakra se refiere a
nuestra sexualidad personal y nuestra relacién con el sexo opuesto, y se establece entre los 8 y los 14 anos de edad. Al conocer los rasgos de conducta y los patrones emocionales negativos asociados con determinados chakras especificos, podemos empezar a contemplar, aceptar y avanzar en nuestra propia evolucién personal. Segun la filosofia hindq,
existen mas de setenta mil nadis o canales de energia en nuestro cuerpo, similares a los meridianos de la medicina china o la acupuntura. Dia 4: Anahata o chakra del Corazén El cuarto Chakra esta relacionado con el amor universal, las relaciones, los sentimientos, la percepcion del amor, la alegria y la paz interior.
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