
Tercera chakra
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¿Que aprendí  en el tercer  chakra?

Tercer  septenio: 14 a 21 años
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Aprendiendo a amarme
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¿Como te observas en cuanto al amor propio o autoestima?

Cuando te miras al espero ¿que cosas te dices? ¿Como te tratas? ¿Como te gustaria que fuera en cambio?

Te proponemos llevarlo a la acción y compartir al experiencia



Práctica de yoga Tercer  Chakra

Intención de la practica del mes: 
Explorar en la practica de Parivrtta Trikonasana, Parivrta Ardha chandrasana, baradvajasana,
Marischyasana I y III, Janu sirsana I y II, Dandasana,  Paripurna Navasana, 
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Registro de Diseño de practica

di Cecilia Rossi  | www.reallygreatsite.com

Mi sadhana

INTENCIÓN

Postura Tiempo Emoción OBSERVACIONES

Diseño de Práctica propia



 Practica para el alma:
¿Que acciones busco en cada asana?

(Posturas de de pie en torsión)
Describe que te observas en el cuerpo, ¿Que te decis? 

¿Que emoción percibes en estas posturas?
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Tu Parivrtta   ardha chandrasana

Tu  Parivrtta Trikonasana

Tu  baradvajasana



Practica  para el alma:
¿Que acciones busco en cada asana?

(Posturas sedente en torsión cerrada y   abierta )
Describe que te observas enn el cuerpo, ¿ Que te decis?

 ¿Que emoción percibes en esa postura?
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Tu  Marichyasana I

Tu  Marichysana III

Tu  Dandasana



Practica  para el alma:
¿Que acciones busco en cada asana?

(Posturas sedentes)
Describe que te observas enn el cuerpo, ¿Que te decis?

 ¿Que emoción percibes en esa postura?
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Tu  Janu syrsasana I 

Tu Janu sirsasana  II

Tu Paripurna navasana



Registro de Diseño de practica para el alma
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Mi sadhana
Registra los habitos que quieras implementar en tu vida.
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Practica personal 

Practica con profe 

Practica con Video del reto

Meditación



Afirmaciones tercer  chakra
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Registra los habitos Que quieras implementar en tu vida.Afirmaciones 3º chakraAfirmaciones 3º chakra

Semana del 

Conclusiones del tercer chakra

Como evalue mi
tercer chakra

Notas
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Conclusiones del  tercer Chakra
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M e   d o y  l a s  g r a c i a s  p o r

M e  c o m p r o m e t o  a : :

M i  v e n u s l  e s t a  e n  e l  s i n g o  d e :
E n  l a  c a s a
A s p e c t o s


