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Â íåé òðè ñòàäèè.
Ïåðâàÿ ñòàäèÿ - âî âðåìÿ ïðàêòèêè ïðîèçíîñèøü çâóêè(ïðîïèâàåøü) è äûøèøü ïî î÷åðåäè âñåìè ÷àêðàìè.
Âòîðàÿ ñòàäèÿ - ñîäèñÿ â óäîáíóþ ïîçó(íàïðèìåð ïîäîáíî ïîçå ëîòîñà) è íà÷èíàåøü êðóòèòüñÿ âîêðóã ñâîåé îñè.
Òðåòüÿ ñòàäèÿ - ëåæà íàáëþäàòü ñåáÿ.


â ìîåé áëîãå(ïîñò ïðî ÷àêðîâîå äûõàíèå) Âû ìîæåòå ïîëíîñòüþ ïðî÷èòàòü è ñêà÷àòü ýòó ïðàêòèêó, òàêæå òàì ìîè ðåêîìåíäàöèè.============================================================================
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