Meditacia SahadzZa jogy

Visudhi c¢akra sa nachadza v krcnej
oblasti chrbtice. Vibracie Visudhi ¢akry
su citit na ukazovékoch.

Kvality Visudhi ¢akry:
Pozitivne vztahy
Efektivna komunikacia
Diplomacia

Zmysel pre komunitu

Hravost

Sebadlcta

OdpUtanost

Ked'je vasa Visudhi ¢akra vyrovnana

a plnd energie, citite sa v harmonii

s ostatnymi ludmi.

Visudhi ¢akra vam tiez dava schopnost
prijat vlastné nedostatky bez pocitov viny.

Ked' je vasa ViSudhi ¢akra v rovnovahe,
dokazZete s kludom celit vyzvam. Citite sa
optimisticky aj v napatych situdciach.
Visudhi ¢akra vam umozniuje rozpoznat, ze
vonkajSie udalosti existuju mimo vas. Vdaka

tomu ste schopni ich bez obav sledovat.
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Visudhi cakra
Komunikacia

Ak nie je vasa Visudhi ¢akra v rovnovahe,
mOZete pocitovat nedostatok sebalcty a pocity
viny. M0Zete tieZ zazivat obdobie prehnanych
reakcii a agresivnej komunikacie.

Ak chcete dostat Visudhi ¢akru do rovnovahy,

poloZte pravu ruku niekolko centimetrov
pred svoje hrdlo. Otacajte rukou, dlanou k

sebe tak, aby sa prsty v hornej ¢asti otacania
pohybovali do lava.

Ak chcete vycistit lavu Visudhi, podrzte
zapdlenu sviecku niekolko centimetrov od
miesta, kde sa spdja lava strana krku a ramena.
Pomaly krazivym pohybom pohybujte svieckou
tak, Ze na vrchole otdc¢ania smerujete dolava.

Tuto ¢akru mbzete tiez vydistit tym, Ze budete
hovorit zo srdca a namiesto kritiky budete
prejavovat lasku.



