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¢Que aprendi en el quinto chakra?

La actuacion de la personalidad: ser en el mundo
Segunda estructuracion de la identidad personal
(28 a los 56 anos )

Sintesis de las caracteristicas del quinto septenio

Busqueda de independencia y autodeterminacion

Concrecion de la propia vida: familiar, profesional, laboral, etc.

Energia para la conquista de los propios deseos.

Fuerza de logro individual.

Despliegue en el mundo del sentido de vida adoptado.

Biusqueda de logros confirmatorios de la vocacion.

Anhelo de realizacion de ideales amorosos.

Inicio de una estructura vida propia, retiro de la estructura familiar de origen.
Necesita de irradiar lo singular y creativo.

Experiencia de hijos como fruto de la propia creatividad.

Experiencia del propio poder en vinculo (pareja, trabajo, amigos, familia)
Experiencia de percepcion sutil y sensible a lo sagrado.

Apuesta a idealismos y sueiios.

tQue vivencia te dejo la \ectuva de \as cavtas?
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Mi Ikigai

Lo que amas

Pasion Mision

En lo 15 sos IDEAL DE VIDA Lo que e(.
buena haciendo mundo necesita

Profesion Vocacion

Por lo que te pagarian
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Cuando mi vida se orienta hacia mi ldeal estoy logrando mi
mejor version, estoy haciendo "diana" (dando en el centro del
blanco); cuando mi vida no esta en funcién de un ldeal, no
estoy logrando mi mejor versioén, estoy "pecando” (errando al
blanco)

El Ideal es aquel valor fundamental por el cual estamos
dispuestos a dar nuestra vida La Felicidad es la vivencia del
Ideal de Vida

La Felicidad es la vivencia del
ldeal de Vida

Mi lkigai

Yyogade los Smciones®
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Pvactica de \1030 aVinto Chakva

Intencién de la practica del mes:

Explorar en la practica de Ubhaya padangustasana, Supta padangustasana I, II y III. Chastuspadasana, Halasana,

Sarvangasana, Ekapada sarvangasana, Viparita Karani

Nombre de la postura:
Medidas de Seguridad:

:Nombre de la postura:
Medidas de Seguridad:

Nombre de la postura:
Medidas de Seguridad:
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Iilombre de la postura:
Medidas de Seguridad:

Nombre de la postura:
Medidas de Seguridad:

Nombre de la postura:

Nombre de la postura:
Medidas de Seguridad:

Nombre de la postura:
Medidas de Seguridad:

. Nombre de la postura:

Medidas de Seguridad:
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Medidas de Seguridad:
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MOVIMIENTOS:

« Flexion/Extension-

o -Lateralizacién/Torsion
¢ Abduccién/Aducciéon
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Diseiio de Practica propia

INTENCION

Postura

Tiempo

Emocion

OBSERVACIONES

di Cecilia Rossi | www.reallygreatsite.com
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Practica para el alma: (Posturas supinas)
éQue acciones busco en cada asana?
Describe que te observas en el cuerpo, ¢Que te ensenan las posturas supinas?
¢Que emocion percibes en estas posturas?

Tu Ubhayapangustasana

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................
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Practica para el alma: Posturas invertidas sobre hombros
¢Que acciones busco en cada asana?
Describe que te observas en el cuerpo:
¢Cuales son las principales dificultades? ¢Como se relaciona con tus emociones?

Tu Halasana

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................
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Reaistro de DiseRo de gractica gava el alma

Mi sadhana

Registra los habitos que quieras implementar en tu vida.

lgogwdb%&(cj/woiww@
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Afirmaciones cuarto chakra
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=— ALirwaciones 9° chakva

Sewana de\ \1 al \$ de acjo%*\-o

Sewana del \9 al 15 de aﬁoﬁ'o

Sewana del 1b al K\ de acjo%o

Sewmana del 1 al ¥ de Septiembve

ConclUSiones del quinto chakva
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Cowo evalve wi
aVinto chakva

Notas
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ConclUSiones del  auinto Chakva

Me doy las gracias gov

Me comprometo a-:
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