
Краткая инструкция по работе с чек-листом 

1. Перенесите арканы из онлайн-таблицы в пустой шаблон. 

2. Отметьте для каждой чакры по трём колонкам («Физика», «Энергия», 

«Эмоции») «✅» (гармония) или «❌» (дисбаланс). 

3. Выявите проблемные чакры — те, где два и более «❌». 

4. Определите опорную чакру — с наименьшим количеством «❌», чтобы 

опираться на её ресурс. 

5. Подберите и применяйте практики (йога, дыхание, медитация, цвет и т. д.) 

для проблемной и опорной чакры. 

6. Записывайте ощущения и через 1–3 месяца пересчитайте таблицу, чтобы 

увидеть прогресс. 

Чек-лист для работы с чакрами 

1. Перенесите арканы 

Перенесите числа-Арканы из онлайн-таблицы в чистый шаблон своей Таблицы 

здоровья. 

Чакры Физика Энергия Эмоции 

Сахасрара    

Аджна    

Вишудха    

Анахата    

Манипура    

Свадхистана    

Муладхара    

Итого    

 

2. Оцените каждый аркан 

Для каждой ячейки отметьте: 

o ✅ «Плюс» (гармония) 

o ❌ «Минус» (дисбаланс) 

3. Выявите проблемные чакры 

Пометьте те чакры, в которых два и более «❌» — это ваши приоритетные зоны 

для работы. 



4. Определите опорную чакру 

Найдите чакру с наименьшим количеством «❌» — она станет вашим ресурсом 

и опорой в практике. 

5. Подберите практики 

Для каждой выбранной чакры (проблемной и опорной) подберите комплекс: 

o Телесные (йога-асаны, растяжка, массаж) 

o Эмоциональные (аффирмации, арт-терапия, ведение дневника) 

o Энергетические (медитации, дыхательные техники, цветовая 

визуализация) 

6. Ведите дневник ощущений 

Записывайте изменения в теле, эмоциях и общем тонусе после каждой практики. 

7. Пересчитайте и сравните 

Через 1–3 месяца заново рассчитайте Таблицу здоровья и отметьте, как 

изменилось количество «❌» и «✅». 

 

Описание чакр и 22 энергий из таблицы здоровья, смотрите в статьях на сайте: https://22energy.ru/ 


