Autodiagnostico

del PY\W\ZY choddo

LECCION
del adlma

{N Encontrar o szgw'\dad Y l confianza.

@D El primer chakra se desarrolla entre los 0 y los 7 anos, aprendimos a pararnos sobre
.~/ nuestros propios pies, a ir por lo que queremos.
Mucho de lo que aprendimos en nuestra vida lo incorporamos en este tiempo de

A
@> desarrollo y nos dejo secuelas y hoy vemos su impacto en como “caminamos por
nuestra vida”.

El diagnéstico de tu primer chakra en su IMpacto mentad
2mocional a través de las siguientes preguntas:

* ;Te sentis segur@ con respecto al dinero?

*;Te sentis conflad@, segur@ en la vida en general?

*;Te sentis con los pies en la tierra? ;Sentis que mantenés el foco en lo que querés y
que vas por eso?

* ;Te juzgas como una persona paciente?

* ;Te observas como una persona que puede sustentar lo mejor que podés ser?
*;Tenés las necesidades basicas cubiertas (vivienda, alimentacion, vestimenta, etc.)?
* ;Confias en que estas protegido y guiado mientras avanzas en la vida?

* ;Te das permiso de sonar lo que querés y te llevas a actuar para lograr tus suefos?
*;Tenés la confianza en que el mayor bien estd a tu alcance?

* ;Reconocés que tus suenos se han hecho realidad en el pasado? ;O que estas
trabajando por tus suefos?



El diagndstico de tu primer chakra en su WV\PMTO

f1Sic0 a través de las patologias y/o sintomas, y
de las posturas de yoga como indicadores
especificos de este chakra:

Nivel fisico:
Padecés algunas de las siguientes patologias y/o sintomas:

« Problemas de los pies * Problemas de columna en general
* Problemas de tobillo (artrosis, artritis, osteopenia,
* Problemas de sacro escoliosis, hernia, pinzamiento, etc.)
* Problemas o dolor en el coxis  * Hemorroides
(huesito dulce). * Diarreas frecuentes
« Dolor o molestia en la ingle. * Constipacion

» Varices.

Posturas que nos ayudan a diagnosticar el primer
chakra:

Virasana Utthita Trikonasana Adhomukha Svanasana

Nivel: Nivel: Nivel:

Nivel I: 0 a 30 seg 1 minuto
Nivel Il: 30 segundos a 1 %2 minutos
Nivel lll: de 1 %2 minutos a 2 %2> minutos

Virabahdrasana Il



