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1¢ ksiqzke dedykuje mojej babci,
Loli Anunciacion Pineda Perlas,
ktéra zawsze we mnie wz’erzyﬁl.






Co nas czeka

Leczenie czakr to potgzne narzedzie i sztuka, ktéra moze po-
prawi¢ kazdy aspekt twojego zycia — cieszg si¢ na mozliwosé
podzielenia si¢ z tobg moja mitoscig do czakr, abys$ i ty mégt
uzy¢ ich mocy do samoleczenia od wewnatrz.

W czeéci pierwszej, przedstawie uklad czakr, aby$ zrozumial,
jakie sa osrodki energii w twoim ciele. Od tego fragmentu powi-
nienes$ zaczag, jesli dopiero zaczynasz swoja przygode z czakrami
i potrzebujesz zaznajomi¢ si¢ z podstawowymi informacjami.

Jesli jestes gotéw przej$¢ do bardziej szczegbtowych informadji
o kazdej z czakr, przejdz od razu do strony 25, od ktérej rozpo-
czynaja si¢ opisy poszczegdlnych czakr. Jesli zas cheesz dowiedzie¢
si¢ 0 sposobach w jaki ludzie pracuja ze swoimi czakrami — od
medytacji, przez jogg do leczenia krysztatami — przejrzyj sekeje
»Ujarzmienie mocy czakr”, ktéra zaczyna si¢ na stronie 43,

Mozesz sobie z tego nie zdawal sprawy, ale twoje czakry s
waznym czynnikiem, ktéry wplywa na kazdy aspekt twojego
zycia. Cz¢$¢ druga tej ksiazki opisuje powszechnie wystepujace
zaburzenia réwnowagi energii, ktére objawiajg si¢ zmianami na
poziomie fizycznym, mentalnym, emocjonalnym i duchowym
oraz przedstawia techniki pomocne w leczeniu zaburzen réw-
nowagi w kazdej z czakr.

Aby dowiedzie¢ sig, ktdre czakry wymagaja dostrojenia, przejdz
na stron¢ 66 i poczytaj o symptomach i dolegliwosciach, ktére
by¢ moze rozpoznasz u siebie.



Zeby zaczaé pracowaé z wybranymi czakrami, ktdre chcesz
zréwnowazy¢ lub uleczy¢, przejdz do sekgji o sposobach ich le-
czenia na stronie 107.

Mam nadzieje, ze dzigki lekcjom zawartym w tej ksigzce,
przyblizysz si¢ do takiego zycia, jakie chciatby$ prowadzi¢.
Szczgsliwego czytania — i szczgdliwego leczenia!
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Kiedy moja nowa pacjentka, pani B., weszta do mojego gabine-
tu, mogtam od razu wyczud, ze czuje rozczarowanie z powodu
miejsca w zyciu w jakim aktualnie si¢ znajdowata. Za kazdym
razem, gdy przychodzi do mnie nowy pacjent ,stucham” co
jego czakry maja do powiedzenia.

Pierwsza wizyta pani B. miata by¢ zabiegiem akupunktury
w celu ztagodzenia stresu i bélu w kostkach. Jako licencjono-
wana akupunkturzystka, stosuj¢ tradycyjng chinska medycyne.
Zaczegtam wige od zbadania jej pulsu i przyjrzatam sig jej jezy-
kowi, by oceni¢ stan jej organéw wewnetrznych. Jednak, tak
jak w przypadku wigkszo$ci moich pacjentéw, pani B. przyszta
do mnie z powodéw powazniejszych, niz problemy natury fi-
zycznej. Wiedziatam, ze pani B. ma do zdiagnozowania u siebie
co$ wigcej niz bol kostek i stres spowodowany praca, jednak
ona sama jeszcze nie zdawata sobie z tego sprawy.

Od dziecka bytam empata. By¢ moze pierwszy raz spotykasz
si¢ z tym stowem — pochodzi ono od terminu empatia — i okre-
$la si¢ nim osoby, ktére intuicyjnie wyczuwajg emocje innych
ludzi, prawie tak silnie, jakby sami je przezywali. Podobnie jak
wielu innych z nas, nie od razu zrozumiatam, co to znaczy by¢
empata, ani jak radzi¢ sobie z tym niezwyklym darem. Spo-
tkalam si¢ niejednokrotnie z odrzuceniem ze strony innych,
poniewaz uwazali mnie za przewrazliwiong czy dziwna. Pré-
bujac dopasowac si¢ do réwiesnikdw, staratam si¢ odciaé od tej
czgéei siebie. W tamtym okresie bylo dla mnie jasne, ze moja
wrazliwo$¢ sprawia wylacznie problemy! Jednak gdy prébujemy



odcig¢ si¢ od tego kim jestesmy, nasze ciata stajg si¢ bardziej
,rozmowne” — pojawiajg si¢ wtedy fizyczne, emocjonalne, men-
talne i/lub duchowe symptomy — i trwaja one tak dlugo, az
wreszcie poswiecimy im uwage i naprawimy sytuacje.

Kiedy rozmawiatam z pania B. o stanie jej zdrowia i obja-
wach, ktére miaty$my wyleczy¢, wyczutam, ze tli si¢ w niej Iek.
To uczucie nie bylo przypadkowe, moja pacjentka przyznata
w trakcie rozmowy, ze w pracy, ktdrej nienawidzi, ttamsi si¢
jej potencjal twérczy. Tak naprawde chciata pracowa¢ jako in-
struktorka jogi i pisa¢ o leczeniu holistycznym, ale zbytnio si¢
bata, zeby sprobowa¢ pracy na wlasna reke. Nie potrafita zaufaé
swojej wewnetrznej madrodci, a przez cate swoje zycie szfa no-
szac ze sobg cigzar starych ran — ran, ktére powstrzymywaly ja
przed osiagni¢ciem swoich celéw.

Dzigki akupunkturze, reiki, pracy z krysztalami i ogromnej
dozie empatii, wkrétce pani B. na nowo rozkwitla, udalo jej si¢
zréwnowazy¢ emocje, na ktére wezesniej sobie nie pozwalata
(i ktére uniemozliwialy jej odczuwanie szczgscia) oraz poswie-
cifa nalezng uwagg sposobom na twércza autoekspresje. Rzucita
znienawidzona pracg, skoficzyta swoje szkolenie z jogi i zacz¢ta
prowadzi¢ swoja wlasna stron¢ o kondycji fizycznej i psychicz-
nej. Zanim skonczylySmy terapig lecznicza, b6l w kostkach usta-
pit. Po jakim§ czasie przychodzita do mnie nie na leczenie, lecz
pielegnacje.

Podobnie jak pani B., tak samo my wszyscy, sami piszemy
swoje historie — historie, ktére méwia o tym, jak przezywa-
my swoje zycie. Podczas gdy niektére z tych historii moga by¢
prawdziwe i aktualne, wigkszo$¢ jest przedawniona. Nierzadko,
nosimy w swoich ciatach bél spowodowany nieprawdziwymi
historiami. Doktadniej méwiac, nosimy go w swoich os$rodkach
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energetycznych, ktdre nazywamy czakrami. Uczac sig tego, co
nosimy w sobie, mozemy odkry¢ w sobie poklady energii i wy-
korzysta¢ je, by przemieni¢ si¢ w radosne i petne zycia istoty,
jakimi z natury jestesmy. I wiasnie to ma na celu ta ksiazka
— pomdc ci zrozumiel, co nosisz w swoich czakrach, a dzigki
temu uda ci si¢ uleczy¢ bél od $rodka.

Bez wzgledu na to, czy temat czakr i leczenia energetycznego
jest dla ciebie nowoscia, czy tez posiadasz juz szeroka wiedze
w tej dziedzinie i chciatbys$ tylko od$wiezy¢ sobie podstawowe
informacje, ta ksigzka pomoze ci wyleczy¢ siebie poprzez zrozu-
mienie i troske o czakry.
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Ujarzmienie mocy czakr

Istnieje wiele metod, ktére mozesz stosowaé w domu by leczy¢
swoje czakry, a naleza do nich migdzy innymi wizualizacja i me-
dytacja, zmiana starych nawykéw, uprawianie jogi, korzystanie
z mocy krysztaléw i olejkéw eterycznych, a takze dostosowanie
diety. Kazdy cztowiek jest inny, i kazdy musi odnalez¢ odpowia-
dajaca mu metodg, dlatego tez w tej ksiazce opisuje ich kilka.
Zawsze polecam swoim pacjentom, by wybierali te techniki le-
czenia, ktére najbardziej ich interesuja, poniewaz niekoniecznie
jeden ze sposobéw jest skuteczniejszy od innych.

Tak wigc, jesli na przyktad zmagasz si¢ z problemami natu-
ry fizycznej, prawdopodobnie najlepiej bedzie, gdy zaczniesz
kuracj¢ od zmiany swojej diety, ¢wiczen jogi, masazu czy aku-
punktury. Jesli twoje problemy dotycza umystu lub sfery emo-
cjonalnej i sercowej, dobrym punktem wyjscia moze okazaé sig
medytacja, praca z krysztatami lub olejkami.

Medytacja i wizualizacja

Medytacja to forma mentalnej prakeyki, ktéra ¢wiczy umyst
tak, by udato mu si¢ skupi¢ na konkretnym przedmiocie, celu
lub odczuciu, jak choéby oddychanie.

Cel
Medytacja jest sposobem na wyciszenie mentalnego zamgtu.
Praktykowana regularnie pomaga zmieni¢ nasza $wiadomos¢
osiagajac wewnetrzny spokéj, przejrzysto$¢ umystu, pozytywne
podejscie, madros¢ i koncentracje, a takze pomoze nam znalezé
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polaczenie z ziemia, gdy czujemy si¢ rozbici. Poprzez skupie-
nie si¢ na jednej rzeczy, takiej jak oddech, mantra lub innym
aspekcie, nasz umyst przestaje bezwiednie bladzi¢ i przestaje
gubi¢ sic w myslach, emocjach i innych Zrédiach rozprosze-
nia. Medytacja moze tez wykorzysta¢ wizualizacje, w kedrych
tworzysz mentalny obraz, ktéry ma przynies¢ konkretne efekty.
Wizualizowanie sobie koloréw lub przeplywu energii pomiedzy
czakrami pomoze ci si¢ lepiej z nimi potaczy¢ i je wzmocnic.

Medytacja wymaga zdolnosci obserwacji rozpraszajacych na-
sze my$li i emocje bez ich osadzania, w ten sposéb uczymy si¢
kontrolowa¢ nasze reakcje na bodzce, ktére w innym przypad-
ku mogtyby skutkowaé przykrymi lub bolesnymi reakcjami.
Ta zdolno$¢ — nazywana uwazna obecnoscig — moze stanowi¢
niezwykle pote¢zne narzedzie, ktére pomoze nam wprowadzié
spokdj i empati¢ do naszego codziennego zycia. W tej ksigzce
opisane bedzie wykorzystanie jej w celu polaczenia si¢ z cza-
krami i wzmocnienie ich. Mozesz wykorzysta¢ medytacje, aby
polaczy¢ si¢ z tym, co thkwi w ktéryms z twoich osrodkéw ener-
getycznych. Pomoze ci to potaczy¢ si¢ ze swoim ciatem fizycz-
nym i energetycznym.

Jak wprowadzié to w zycie
Istnieje wiele technik medytacji — mozesz medytowaé na sie-

dzaco lub na lezaco, mozesz zastygnaé w bezruchu lub medyto-
waé w trakcie czynno$ci fizycznych, takich jak spacer, tworzenie
sztuki, muzyki lub pisarstwo. Niektérzy ludzie praktykujg krét-
kie 5-10 minutowe sesje medytacji kazdego dnia, podczas gdy
u innych s3 one dtuzsze. W drugiej czeéci tej ksiazki przeczytasz
o wielu réznych ¢wiczeniach medytacyjnych, ktére pomoga ci
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uleczy¢ poszezegdlne czakry. Wickszo$¢ z nich bedzie wymagad
od okoto pigciu do dziesi¢ciu minut.

Dlaczego/jak to dziata
Istnieje wiele sposobdw, ktére sa stosowane od stuleci. Ostatnio

medytacja przezywa swojego rodzaju renesans i nic dziwnego,
ze znéw zdobyla popularno$¢ — wielu z nas coraz cz¢sciej chee
praktykowac¢ sztuke wyciszenia i spokoju, gdy na co dzien zy-
jemy w po$piechu. Jednak to nie tylko moda. Co wiecej, jedno
z badan z 2016 roku opublikowane w dzienniku Consciousness
and Cognition dowiodlo, ze juz jedna sesja medytacji redukuje
fizjologiczne objawy gniewu — zaréwno wsréd doswiadczonych
os6b jak i nowicjuszy.

Zalety i wady tej metody
Zalety: Jedng z wazniejszych zalet jest na pewno fake, ze me-

dytowaé mozna wszedzie i o kazdej porze. Medytacja poglebia
spos6b w jaki jesteSmy potaczeni z wewngtrznym ,jja” i pozwala
tez nam dotrze¢ do wyzszego poziomu $wiadomosci. Umozli-
wia nam obudzenie w sobie zdolnosci do samoleczenia i rozwija
uwazng obecnos¢, ktéra z kolei wplywa na spokdj odczuwany
w pozostatych strefach naszego zycia. Ponadto, medytacja jest
czym$ wielowymiarowym i przedstawi nam w nowym $wietle
inne aspekty naszej osobowosci, jesli juz wezesniej zaczeliSmy
prace nad soba.

Wady: dwa stowa: ,,malpi umyst”. Twéj umyst bedzie prébo-
wat ci¢ rozprasza¢ i utrudnia¢ medytacje. Najczgéciej chodzi
o przypominanie sobie zadan na dany dzien, jak na przyktad
rozwazania, co ugotowa¢ na obiad, albo o mysli, ktérych stara-

Praca z czarkami 45



my si¢ unika¢, jak na przyktad martwienie si¢ o swoje oszczed-
nosci. Nawet osoby wprawione w medytacji doswiadczaja cza-
sem matpiego umystu. Nie bez powodu medytacj¢ nazywa sig
~praktyka” — trzeba ja regularnie praktykowa¢d, a odnalezienie
w sobie wewngtrznego spokoju i skupienia wymaga czasu. To
nie jest co$, czego mozemy nauczy¢ si¢ w ciagu jednego dnia.

Imiana starych nawykéw

Zerwanie ze starymi nawykami pomoze ci uleczy¢ zaburzenia
w réwnowadze i stworzy¢ miejsce na wprowadzenie nowych,
zdrowszych nawykéw.

Cel
Zmiany behawioralne i zmiany naszego stylu zycia pomoga
nam przetamad wzory codziennej rutyny i utartych sposobéw
myslenia oraz reagowania na nasze otoczenie. Bardzo czgsto
dysharmonia w naszych czakrach moze zosta¢ cz¢$ciowo uzdro-
wiona jesli oderwiemy si¢ od pielegnowanych latami przekonan
na temat nas samych i naszej interakcji z innymi.

Jak wprowadzié to w zycie
Pierwszym krokiem do przelamania starych nawykéw jest

uswiadomienie sobie, ktére z nich sg zle i zrozumienie, ktérej
czakrze nalezy poswigci¢ uwage by rozwiaza¢ konkretng kwe-
sti¢. Gdy juz pojmiemy na czym polega problem naszego za-
chowania czy nawyku, bedziemy w stanie je zmieni¢ lub zaczaé
inaczej na nie reagowac.

Przyktadowo, przypusémy, ze nie potrafisz zabra¢ glosu i wy-
razi¢ swoich potrzeb w rozmowach ze swoim partnerem. Ten
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problem moze by¢ oznaka, ze twoja czakra gardta jest niezréw-
nowazona. Aby zmieni¢ to zachowanie, musisz je sobie uswia-
domi¢ za kazdym razem, gdy zauwazysz, ze zamykasz si¢ w sobie
po kazdej ostrzejszej wymianie zdad. Gdy uswiadomisz sobie,
ze sam si¢ uciszasz, zatrzymaj si¢ na moment i pomysl, jak ina-
czej moglbys zareagowaé. Wtedy, wyprébuj innego zachowania.
Kazda zmiana behawioralna bedzie przydatnym dziataniem na
drodze do zmiany, aczkolwiek zdrowe reakcje na pewno beda
bardziej pomocne od toksycznych czy pochopnych zachowan.
Moze sprébujesz nawiazaé lepsze polfaczenie ze swoim part-
nerem, w taki sposéb, by moégt ci¢ ustysze¢ i zrozumied jakie
emocje wzbudzita w tobie np. kiétnia. Dzigki temu zaczniesz
leczy¢ swoja czakre gardta czyszczac ja ze szkodliwego wzoru za-
chowania jakim jest uciszanie si¢. Poza tym zmieni to tez to, jak
postrzegasz samego siebie i z ,kogo$, kto zawsze siedzi cicho”
zmienisz si¢ w ,kogos, kto stara si¢ efektywnie komunikowa¢”.

Zmiana starych wzorcéw zachowart wymaga czasu i prakeyki.
Jednak, jesli bedziesz nad nimi pracowaé wystarczajaco diugo,
uda ci si¢ z nimi zerwaé i stworzy¢ zdrowsze reakeje.

Dlaczego/jak to dziata
Ta metoda jest efektywna, poniewaz bierzemy aktywny udziat

w zmianie starych nawykéw, ktére sg nieskuteczne w sytuacjach,
z ktérymi zderzamy sie regularnie. Cwiczac wprowadzenia tych
zmian wystarczajaco dlugo i konsekwentnie, oczyszczamy nasze
czakry ze starych, toksycznych przekonan i zachowan.

Zalety i wady tej metody
Zalety: Skuteczno$¢! Znalezienie zdrowych zamiennikéw i im-

plementowanie ich w miejsce starych przynosi pozytywne,
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zdrowe zmiany, nawet jesli wciaz jeszcze w petni nie polaczytes
sie ze swoim uktadem czakr.

Wady: Wymaga czasu i wiele powtdrzen (a takze cierpliwosci)
zanim w pelni opanujemy nowy wzorzec zachowania.

Joga

Istnieje wiele réznych rodzajéw jogi, jedng z najpopularniej-
szych jest asana, ktdra sklada sig z serii pozycji fizycznych pota-
czonych z wlasciwym oddychaniem, ktdrej celem jest wzmoc-
nienie nas fizycznie, mentalnie i duchowo.

Cel
Asana to zbiér pozycji, ktére pracujg nad nasza sila i wytrzyma-
toscia i kedre zostaly tak stworzone, by poprawiaé swiadomosé
i polaczenie z cialem poprzez ruch. Asana joga jest wspaniatym
narzedziem do wprowadzenia przemian na réznych plaszezy-
znach — fizycznej, mentalnej i duchowej.

Jak wprowadzié to w zycie
Za pomocy ¢wiczen fizycznych i rytmicznego oddychania two-

rzymy polaczenie miedzy naszym umystem a fizycznym ciatem.
Zréznicowane pozycje pomagaja otworzy¢ rézne elementy na-
szego ciafa, co wzmocni naszg $wiadomos$¢ i zbalansuje czakry.
Joga asana zaktada przybieranie réznych pozycji i utrzymanie
ich przed dtuzsza chwilg. W tym samym czasie nalezy odpo-
wiednio modulowa¢ nasz oddech, pomagajac w ten sposéb
krazy¢ energii po naszym ciele i pracujac nad uwazna obecno-
$cig. Odmienne style jogi beda mialy zréznicowane dziatanie na
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harmonizowanie czakr. Na przyktad, joga kundalini wykorzy-
stuje specyficzny zbidr pozycji potaczonych z intonowaniem,
oddychaniem zgodnym z okreslonymi technikami i medytacja,
ktére majg przystuzy¢ si¢ obudzeniu w nas energii kundalini,
ktéra przeptywa przez nasze czakry.

Niektére zaawansowane pozycje jogi niosg ze soba ryzyko
kontuzji (na przyktad stanie na glowie lub ramionach nie sg
odpowiednie dla poczatkujacych oséb, lub ktére w przesztosci
doznaly urazéw szyi) i powinny by¢ wykonywane jedynie pod
okiem wykwalifikowanego nauczyciela jogi.

Dlaczego/jak to dziata
Joga pozwala nam na wpuszczenie energii Zyciowej wewnatrz

naszych czakr poprzez ich otwarcie i pracg nad nasza swiadomo-
$cig. Ogodlnie méwiac, joga pomaga nam uziemié sig i ,,zakorze-
ni¢” w naszych cialach fizycznych dzigki doznaniom fizycznym.
Jest to $wietna metoda dla oséb, ktére zbyt wiele czasu poswie-
cajg na zajecia intelektualne i analiz¢ umystowa, a mato na po-
taczeniu si¢ z energia Ziemi lub $wiadoma obecnos¢ w swoim
fizycznym ciele. Dzigki jodze zwrdcimy tez uwage w jaki sposéb
nasza postura i fizyczna postawa zmienia postrzeganie §wiata.

Na przyktad, gdy odczuwamy zal lub przezywamy zatobe,
czgsto garbimy si¢, wykrzywiajac nasze cialo i zwijajac si¢ w kle-
bek. Robimy to instynktownie, by w tej pozycji chroni¢ czakre
serca. Jednak utrzymywanie tej pozycji przez dtuzszy czas moze
tworzy¢ problemy z gérng czgécia kregostupa lub ramionami.
Cwiczenie jogi pomoze nam uswiadomié sobie napiccie jakie
wywolujemy w gérnej cz¢sci plecéw i ramion, zareagowaé na
nie i ostatecznie — pozby¢ si¢ go.
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Zalety i wady tej metody
Zalety: Poniewaz joga wymaga sporo ruchu, moze by¢ $wietng

forma ¢wiczent fizycznych. Lekeje jogi najcz¢sciej prowadzone
sa w cichych salach, co pomoze nam dodatkowo sig zrelaksowaé
i zapanowa¢ nad stresem. Joga zwigksza tez swiadomo$¢ naszego
fizycznego ciala i z tego wzgledu wielu ludzi zauwaza, ze upra-
wiajac regularnie jogg, tatwiej im jest wprowadza¢ zdrowsze
nawyki zywieniowe i inne pozytywne zmiany zwigzane ze sferg
fizyczng. Poza tym, ¢wiczenia jogi nie wymagaja zaopatrzenia
si¢ w drogi sprzet do ¢wiczen.

Wady: Lekcje jogi moga by¢ kosztowne i czasem trudno dopa-
sowa¢ je do swojego grafiku. Cho¢ w Internecie mozemy zna-
lez¢ wiele darmowych filméw instruktazowych, uczenie si¢ jogi
jako osoba poczatkujaca moze przynosi¢ stabsze rezultaty, gdy
nie mamy koto siebie nauczyciela, ktéry powie nam, czy wy-
konujemy ¢wiczenia poprawnie. Niektdre osoby, ktére dopiero
zaczynaja uprawiaé joge odczuwaja bol, najczesciej béle glowy
lub zakwasy, zanim ciato przyzwyczai si¢ do pozycji przyjmo-
wanych przez cialo i zmian w przeplywie energii nimi wywota-
nymi. Ponadto, rezultaty uprawiania jogi moga by¢ odczuwane
dopiero po jakims czasie, a same ¢wiczenia musza by¢ poparte
refleksjq nad sobg samym i ¢wiczeniami bezruchu, aby w pelni
wplyna¢ na leczenie czakr.

Krysztaty

Krysztaly sq uzywane by przyciagnaé lub przekierowaé energie,
a takze rozwija¢ nasze sily i talenty zwiazane z konkretnym ka-
mieniem. S3 tez uzywane by przywréci¢ harmonig i zdrowie.
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Cel
Praca z krysztatami i kamieniami moze poméc nam potaczy¢
si¢ z naturalng energia Ziemi i odzywi¢ nig nasze sily i talenty.
Pomagaja takze wyzwoli¢ to, czego juz nie potrzebujemy, wy-
korzysta¢ nasze dary, przywrdci¢ réwnowagg, leczy¢ i zwigkszy¢
nasza $wiadomos¢. Krysztaly mozna wykorzysta¢ na wiele spo-
sobéw by uporac si¢ z réznymi wyzwaniami.

Jak wprowadzié to w zycie

Istnieje wiele metod pracy z krysztalami. Jedng z technik jest
noszenie matego krysztatu przy ciele — moze by¢ on w postaci
wisiorka, kolczykéw, bransoletki, a mozemy go po prostu nosi¢
w kieszeni. Noszenie krysztalu przy sobie sprawia, Ze rezonuje
on swoja energig przez caly dzied. Inng metoda, wykorzystywang
szczeg6lnie przy uzdrawianiu, jest ulozenie si¢ w wygodnej po-
zydji i umieszezenie krysztatu na korespondujacej z nim czakrze
i rozpoczecie medytacji (lub po prostu oczyszczenia umystu).
W tym czasie kamieni bedzie wzmacnia¢ nasza pracg nad danym
aspektem — bez wzgledu na to, czy chcemy pozby¢ si¢ czegos
z ktérej$ z czakr, rozwing¢ nasze talenty, przetamaé stare nawy-
ki czy osiagna¢ inny cel. Kolejny sposéb to trzymanie krysztatu
w swojej lewej (otrzymujacej) doni w czasie medytacji, dzigki
czemu bedziesz mégt odczu¢ lecznicze wibracje krysztatu.

Dlaczego/jak to dziata
Przypomnij sobie to, co wezesniej napisatam, o tym, ze wszystko

jest energia, ktéra wibruje ze swoja wlasng czestotliwoscia. Tak
samo krysztaly, maja swoja czestotliwo$é i swoje wiasciwosci.
Poprzez wybranie konkretnego, ktéry ma poméc ci osiagnaé
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obrany cel, lub poprzez pozwolenie sobie na bycie wezwanym
przez pewien kamien, dopasowujesz swoje wibracje do tego
kamienia, ktéry bezposrednio oddziatuje na energi¢ twojego
ciata (i czgsto wplywa tez pozytywnie na nasze cialo fizyczne).
Przyktadowo, kwarc rézowy nie tylko pomaga czakrze serca, ale
zmniejsza tez ci$nienie krwi. Wszystko jest ze sobg powiazane.

Zalety i wady tej metody
Zalety: Krysztaly sq estetyczne, efektywne i fatwe w uzyciu, maj tez
réznorodne zastosowania. Efekty ich dziatania mozna tatwo od-

czué: mozesz dostownie poczué jak kamieri pulsuje w twojej dioni,
jesli jest idealnie dobrany do tego, nad czym chcesz pracowac.
Wady: Nauczenie sig jak pracowaé z krysztalami moze zaja¢ tro-
che czasu. Kolejnym wyzwaniem moze okaza¢ si¢ ich zakup, ze
wzgledu na niska popularno$é¢ lub ceng — jednak Internet moze
nam pomoc odnalezé odpowiedni kamient w przystepnej cenie.

Olejki eteryczne

Terapia olejkami eterycznymi jest praktykowana od starozyt-
nosci. Polega ona na wykorzystaniu naturalnych, czgsto aroma-
tycznych olejkéw i ich kompozycji otrzymywanych z réznych
rodlin i wykorzystaniu ich wlasciwosci leczniczych.

Cel
Od momentu, w ktérym ludzie odkryli wlasciwosci lecznicze
poszczegélnych roslin, zidt i kwiatdw, zaczeli od razu szukad jak
najefektywniejszych sposobéw na ich wykorzystanie w naszym
zyciu — poprzez dodawanie ich do positkéw, tworzenie na ich
bazie lekarstw, stosowanie ich wyciagéw na obszar ciata dotknig-
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ty chorobg i destylowanie ich esencji. Podczas gdy wiele oséb
zdaje sobie doskonale sprawe z tego, ze olejki eteryczne majg
wspanialy zapach, to moga nie wiedzie¢, ze kazda roslina ma
rezonuje energia na swoj Wiasny sposéb, co moze pomdc nam
w lagodny sposéb uleczy¢ problemy ciata fizycznego i energe-
tycznego. Dla oséb, ktére majg tendencje do przesadnego ana-
lizowania, terapia olejkami $wietnie si¢ sprawdzi, poniewaz jej
dziatanie omija nasze procesy myslowe, a oddzialuje bezposred-
nio na nasza pierwotng natur¢. Pomoze nam oderwac si¢ od
przytlaczajacych nas emocji i przenie$¢ si¢ w stan, w ktérym
jestesmy w stanie wzia¢ gleboki oddech i na spokojnie podja¢
kolejne kroki dziatania. Olejki eteryczne sg tez wy$mienite do
pracy nad cialem fizycznym, poniewaz moga likwidowa¢ napie-
cie mig$niowe i poméc na niektére bdle.

Jak wprowadzié to w zycie
Aby uzdrawiaé czakry, stosuj od 5 do 6 kropli odpowiednie-

go olejku na wybrang czakre. Moga poméc ci je zakorzenié,
wyregulowa¢ lub otworzy¢. Zmieszaj kilka kropli olejku ete-
rycznego z olejem bazowym i naléz je przy pomocy wacika lub
wmasuj je bezposrednio w skére. Kiedy stosujesz olejki eterycz-
ne bezposrednio na cialo, pamigtaj, by zawsze je rozciericzy¢
— szczeg6lnie te, ktére moga wywolywaé podraznienia, jesli sa
stosowane w skoncentrowanej formie. Dobrym olejem bazo-
wym jest na przyktad jojoba, ktéry powiniene$ bez problemu
znalez¢ w sklepach z produktami pochodzenia naturalnego.
Mozesz wzmocni¢ dzialanie tej kuracji poprzez polaczenie jej
z medytacja tuz po zastosowaniu olejkéw eterycznych.
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Dlaczego/jak to dziata
Ladny zapach to zaledwie powierzchowna zaleta olejkéw ete-

rycznych. Ich dziatanie jest znacznie intensywniejsze, facza sig
one z naszym cialem fizycznym, ale tez energetycznym, czgsto
taczac je oba tworza synergie i lecza nas na wielu plaszczyznach.
Sa wyjatkowo efektywne w leczeniu czakr, poniewaz przenosza
energi¢ olejku na czakre, pomagajac nam si¢ z nig potaczyé.
A poniewaz proces leczenie zachodzi na poziomie pierwotnym,
omijajac mézg i procesy analityczne, od razu odczujemy skutki
wewnetrznego uzdrowienia.

Zalety i wady tej metody
Zalety: Dziatanie olejkéw eterycznych mozemy szybko odczud.

Nietrudno bedzie znalezé w sklepach olejki dobrej jakosci,
mozesz je zabieraé ze sobg w podréz. Ponadto istnieje wiele
réznych sposobéw pracy z nimi (naktadanie na ciato, skrople-
nie nimi swojego miejsca pracy lub domu, wykorzystanie ich
w mieszaninach i eliksirach i tym podobne).

Wady: Poniewaz wiele olejkéw moze powodowaé podraznie-
nia skéry, nie wolno ich naktada¢ bezposrednio na ciato, nalezy
zawsze stosowa¢ olej bazowy. Co wigcej, odradza si¢ stosowa-
nie ich doustnie, poniewaz moga uszkodzi¢ nasz przewdd po-
karmowy. Niektére olejki (zaleznie od producenta) moga by¢
rozcieficzone. Nalezy takze pami¢taé o tym, ze cho¢ terapia
olejkami jest bardzo skuteczna, powinno si¢ ja zawsze taczy¢
z inng kuracja, aby wzmocni¢ jej dzialanie i uzyska¢ optymalng
réwnowagg miedzy czakrami.
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Pokarm i dieta

Pokarm stuzy nie tylko jako paliwo niezb¢dne do przetrwania,
ale moze tez wplyna¢ pozytywnie na energi¢ twojego ciata — to,
co jesz, moze poméc twoim czakrom uzdrowid ich energie.

Cel
Jesli chodzi o zdrowie czakr, wazne jest tez to, co spozywasz, po-
niewaz energia twojego ciala jest bezposrednio zwiazana z two-
im cialem fizycznym. Nawet ilo$¢ pitej wody moze wplynaé na
nasze zdrowie. Swiadome wybory zywieniowe moga znacznie
zmienic i usprawni¢ wibracje twoich czakr.

Jak wprowadzié to w zycie

Idealnym rozwiazaniem byloby spozywanie takich pokarméw,
ktére wspierajg uklady naszego ciata. Jednak pozywienie moze
powodowa¢ stany zapalne. Na przyktad, nabiat i gluten moga
skutkowa¢ stanami zapalnymi skéry, niestrawnoscia i pogarszaé
kondycje naszych stawéw, podczas gdy cukier moze negatywnie
oddziatywa¢ na wiele czgéci i uktadéw ciata.
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A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

[=] : www.studioastro.pl

Margarita Alcantara jest licencjonowang akupunktu-
rzystka, Mistrzynig i Nauczycielka Reiki, empatka. Posiada
obszerng wiedze z zakresu innych rodzajéw i zastosowan
| akupunktury i leczenia alternatywnego, ktére w razie po-
trzeb stosuje w kuracjach. Udowodnita, ze leczenie ciata
fizycznego jest zwigzane z duchowym i emocjonalnym.

SprawdzZ na sobie potezne techniki uzdrawiania czakr, o ile pra-
gniesz poprawic swoje zdrowie emocjonalne, fizyczne i duchowe
poprzez:

e trzyczesSciowy program uzdrawiania czakr pozwalajacy zidentyfiko-
wac Twoja dolegliwo$¢, odkry¢ dotyczaca niej czakre i wybraé z sze-
regu skutecznych technik uzdrawiania centréw energetycznych.

e szeroki wybér metod terapeutycznych, w tym medytacje i wizualiza-
cje, krysztaty, olejki eteryczne, joga, pozywienie i dieta, zmiany be-
hawioralne i wiele innych.

e techniki uzdrawiania czakr pozwalajace pozby¢ sie szerokiej gamy
dolegliwosci i probleméw, takich jak: astma, alergie, bole plecow,
zZmeczenie, poczucie winy, gniew, problemy z trawieniem, neuropa-
tia, tracenie poczucia potaczenia z sobg i innymi, problemy ze skora,
bole gtowy, samotnosé i wiele wiece;j.

Uzdrow energie, uzdréw zycie!
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