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ROZDZIAt PIERWSZY

Zwigzek mie¢dzy
czakra a medytacja

W pierwszym rozdziale zbadamy dziatanie czakr

w odniesieniu do praktyk medytacyjnych oraz
twoich centréw energetycznych. Dla tych z was,
ktorzy dopiero zaczynajg przygode z medytacja
oraz dla tych, ktorzy juz zaczeli, ale nie majg jeszcze
wprawy - ta ksigzka poprawi wasze doswiadczenie
medytacyjne. Zaczniemy od ogdlnego zarysu
twoich centrow energetycznych, poteznej praktyki
medytacji oraz wyjasnienia, dlaczego zwigzek
miedzy nimi jest niezwykle wazny.

15



Twoje centra
energii witalnej

Mamy szczescie naleze¢ do ludzi zyjacych obecnie na plasz-
czyznie ziemskiej. Twoje cechy fizyczne sprawiaja, ze latwo
jest rozpozna¢, czego doswiadczasz na namacalnym pozio-
mie $wiadomosci. Czyms pigknym jest ogladanie, jak cialo
porusza sie, taficzy, bawi si¢, odpoczywa — w wyrafinowanej
symfonii. Dzigki cialu - ludzkiemu naczyniu — mozesz z la-
twoscia si¢ porusza¢, oddychaé, a nawet poczu¢ ulge w ob-
rebie swojego ucielesnienia i $wiadomosci. Wszystkie twoje
systemy pracuja polaczone w harmonii, by zwigzac twoje do-
browolne i mimowolne funkcje razem.

Podobnie jak cialo fizyczne, twoje cialo energetyczne
(mimo ze pozornie znajduje si¢ w ukryciu) réwniez prze-
prowadza wyjatkowa organizacje. To wielowarstwowe ener-
getyczne cialo, czasami zwane cialem subtelnym lub aura,
polaczone jest z twoim systemem czakr.

Kiedy ktos mowi, Ze jest w stanie poczuc twoja energie,
znaczy to, ze wyczuwa astralng lub eteryczng warstwe two-
jego ciala subtelnego. Czakra serca laczy twoje cialo astralne
z emocjonalnymi do$wiadczeniami, natomiast czakra pod-
stawy — cialo eteryczne z fizycznym. Gdy spotykasz kogo$
i czujesz, ze wasze polaczenie nastapilo o wiele wezesdniej,
oznacza to, Ze Wyczuwasz w energetycznym ciele tej osoby
co$ atrakcyjnego. JesteSmy istotami sensorycznymi i instynk-
townie odbieramy energie dookola nas, poczatkowo poprzez
nasze czakry.

ZWIAZEK MIEDZY CZAKRA A MEDYTACJA 17



W tej ksigzce omowimy siedem gléwnych punktéw cza-
kry: podstawy, sakralny, splotu slonecznego, serca, gardla,
trzeciego oka oraz korony. Chociaz ludzkie cialo zawiera
w sobie ogromng ilo§¢ pomniejszych czakr, to wlasnie te
pelnig funkcje malych wiréw energii. Pozwalajg jej prze-
mieszczac si¢ wewnatrz i na zewnatrz ciala. Czakry te maja
zwiazek z funkcjami ciala fizycznego, jak i metafizycznego,
a takze wywieraja ogromny, rzeczywisty wpltyw na kondycje
zdrowotna. Warto zaznaczy¢, ze kazda z czakr stanowi cz¢$¢
twojego systemu energetycznego. Patrzac na to calo$ciowo:
gdy co$ wywiera wplyw na jedng z czakr, reszta systemu
umysi-cialo réwniez zostaje nim dotknieta.

Gdy energia jest
zablokowana

Wyobraz sobie nieskazitelnie czysta rzeke, wijaca si¢ i roz-
widlajaca na coraz mniejsze i mniejsze rozbiezne doplywy.
Zwalone drzewo czy lawina skalna sprawia, ze woda wyleje
si¢ na otaczajace rzeke tereny, by ostatecznie zmieni¢ kie-
runek lub odcig¢ niezbedny do przezycia potok obszarom
znajdujacym si¢ ponizej blokady. Woda nie moze swobodnie
plyna¢ wzdluz swej pierwotnej Sciezki, co ma wplyw na caly
ekosystem w dole rzeki. Kiedy energia jest uwi¢ziona, podob-
ne rzeczy dzieja si¢ wewnatrz ludzkiego ciala.

Jesli kiedykolwiek czule$ si¢ niekomfortowo, apatycznie,
czules, ze tkwisz w miejscu lub niedomagasz fizycznie, moz-
liwe, ze do$wiadczyle$ blokady energii. Kiedy system czakr
natrafi na odpowiednio duza ilo$¢ przeszkdd, energia traci

18 MEDYTACJA CZAKRALNA



mozliwos¢ swobodnego przeplywu, poniewaz ma tendencje
do stopniowego gromadzenia si¢, dopdki si¢ nig nie zajmiesz.

Moze przytrafic si¢ to jednej lub wielu czakrom, ale ludzie
— podobnie jak natura — maja wlasne sposoby na dostosowa-
nie si¢. Na przyklad: jesli roztadowujesz stres poprzez bie-
ganie, taniec czy tez przy uzyciu ¢wiczen oddechowych lub
Reiki, prawdopodobnie udaje ci si¢ utrzymac blokady energii
z daleka.

Medytacja to jedno z najbardziej skutecznych narzedzi
energetycznej naprawy. By dowiedzie¢ sie, czego szukac i jak
praktykowac energetyczne oczyszczenie, potrzebne beda tyl-
ko ¢wiczenia i dyscyplina.

W JAKI SPOSOB DOCHODZI

DO ZABLOKOWANIA ENERGII?

Nie istnieje wylacznie jeden powdd, przez ktéry dochodzi
do zablokowania energii. Ludzie maja tendencj¢ do groma-
dzenia energetycznego obcigzenia, opierajacego si¢ na zycio-
wych doswiadczeniach. Niektore z najglebszych blokad to te,
ktére dzwigamy ze soba przez cale Zycie.

Rozpacz i strata, zawod milosny, porzucenie czy neka-
nie to powszechne powody powstawania blokad w gléwnych
systemach czakr. Istnieje wiele innych przyczyn, a wszystkie
z nich zawile laczg si¢ z konkretnymi czakrami. Poniewaz
blokady energii w ciaggu okolo dwdch lat uzewnetrzniaja si¢
jako symptomy i dolegliwo$ci fizyczne, z latwo$cia mozesz
przesledzi¢ swoje kroki, aby odkry¢ wiele zaburzen zwiaza-
nych z czakrami.

ZWIAZEK MIEDZY CZAKRA A MEDYTACJA 19



JAK ZABLOKOWANA ENERGIA

WPLYWA NA TWOJE CIALO?

Istnieje duza szansa, ze wszyscy doswiadczyliSmy blokad,
ale twoje wlasne najpewniej réznily sie¢ od tych, z ktérymi
mierzy! si¢ twdj partner czy rodzenstwo. Blokady moga wy-
nika¢ z prostych, lecz przenikliwych bledéw, ktére skutkuja
ogromng energetyczng toksycznoscia. Mozliwe, ze zostale$
nauczony, by zapracowac na milo$¢ rodzicéw poprzez osia-
gniecia. Moze oczekiwano, ze podazysz wyznaczong Sciezka
- na przyklad, Zze weZmiesz §lub, wychowasz dzieci - ale zde-
cydowales sie tego nie robi¢, a ze wzgledu na podjete w zyciu
wybory czujesz si¢ winny. Wlasnie przekonanie, Ze nie zastu-
gujesz na milos¢, taki jaki jestes, stanowi jedno z najbardziej
powszechnych zrédel powstawania blokad.

Blokady moga by¢ réwniez powodowane przez bardziej
znaczace formy traumy lub zwykly stres. Objawiajg si¢ mieg-
dzy innymi pod postacia niepokoju, bezsennosci, zmeczenia,
boléow glowy, a nawet problemdw z plodnoscig. Czasami ma-
nifestujg si¢ rowniez jako fizyczne zmiany, takie jak choroba,
niedomaganie, kontuzje czy apatia.

Symptomy moga takze wystgpowac¢ pod o wiele subtel-
niejsza postacia. Moze zdarzy¢ si¢, Ze czasami poczujesz si¢
troche nieswojo. Mozliwe, Ze masz trudnosci z utrzymywa-
niem przyjazni lub wypowiadaniem sie na glos. Zrédla tych
problemoéw wywodzg si¢ z twojego systemu czakr, a jesli
wiesz, jak slucha¢ wlasnego ciala — zawsze znajdzie si¢ spo-
sOb na ich rozwigzanie.
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Czakra
korony

LOKALIZACJA NA CIELE SYLABA NASIENNA

Czubek glowy Om

NAZWA (SANSKRYT) AFIRMACJA

Sahasrara Rozumiem

KOLOR KRYSZTALY

Bialy, zloty, fiolkowy Apofilit, czysty kwarc, kwarc
lemuryjski, fenakit, selenit

WPLYWA NA

Bole glowy, zmeczenie, OLEJKI ETERYCZNE/ZIOtA

bezlad, chciwosé, Dziegiel, bazylia, olibanum,

materializm, depresje, kocanka, jasmin, lotos,

znudzenie, skupienie, mirra, neroli, ré6za

$wiadomos¢, kore mdzgowa,
kregoslup szyjny, wlosy
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Rozpoznawanie
braku rownowagi
W czakrach

Jesli twojej czakrze brakuje réwnowagi, prawdopodobnie
prébuje zrekompensowac efekt powstaly wskutek czesciowe-
go lub calkowitego zablokowania innej z czakr. W przypadku
niezrownowazonych czakr poprawy doswiadczamy zazwy-
czaj wtedy, gdy wszystkie z nich zostang stopniowo otwarte,
badz wigc cierpliwy. Istnieje kilka sposobdw na rozpoznanie
niezréwnowazonych lub zablokowanych czakr.

DIAGRAM CZAKR

Gdy juz - za pomocg medytacji - zaglebisz si¢ w cialo, mo-
zesz zaczac laczenie objawow, ktérych doswiadczasz, w pary,
biorac pod uwage cechy charakterystyczne kazdej z czakr. By
ci pomdc, stworzylam szereg przydatnych opiséw (patrz:
strony 39-51). Uzyj ich w celu dopasowania cz¢$ci ciata, na-
rzadu lub ukladu dotknig¢tego choroba do odpowiedniej cza-
kry. Przykladowo, niepokdj i brak motywacji powigzane sa
z czakra splotu slonecznego, natomiast przejrzystos¢ - z cza-
kra trzeciego oka.

NARZEDZIA DO PRZEPOWIADANIA PRZYSZ+OSCI
Praca z uzyciem narzedzi wrézbiarskich to prawdopodobnie
moja ulubiona metoda odkrywania moich wilasnych blokad
energii — a to dlatego, Ze jest prosta i przyjemna. Mozesz
uzy¢ wahadelka, metody rozdzkarskiej lub kart wyroczni.
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Wahadelko to obcigzenie — zazwyczaj krysztal — zawieszone
na swobodnie kolyszacym si¢ laficuszku. Zacznij od zada-
wania pytan, na ktére mozna odpowiedziec¢ ,tak” lub ,nie”.
Moga one by¢ szczegdlowe, na przyklad: ,,Czy ta czakra jest
zablokowana?”. Skup si¢ na swoim celu. Popros wahadelko
o odpowiedz, kladac swoja reke gléwng (dominujgca) nad
czakra, o ktdra pytasz. Przed rozpoczeciem pamigtaj o usta-
nowieniu punktu odniesienia poprzez zadanie prostego py-
tania ,tak lub nie”, na ktére znasz juz odpowiedz — po tym
mozesz przej$¢ do bardziej szczegdlowych pytan.

Takim odniesieniem moze by¢ ruch kolowy jako ,tak”
oraz ruch na boki jako ,nie”. Poniewaz kazde wrdzenie jest
wyjatkowe, ustanowienie punktu odniesienia jest konieczne,
by odpowiednio zinterpretowa¢ otrzymane odpowiedzi.

ANALIZA MIESNIOWA

Analiza mi¢$niowa pozwala osobie praktykujacej okresli¢, na
ktorych cze$ciach ciala nalezy si¢ skupié. Podczas jej wyko-
nywania oslabione sygnaly energetyczne wskazga ci proble-
matyczne miejsca. Osiagnigcie konsekwentnie precyzyjnych
wynikow autodiagnozy przy uzyciu tej formy kinezjologii
stosowanej wymaga czasu i ¢wiczen. Osoby zajmujace si¢ le-
czeniem ciala i energii, czy mistrz Reiki, moga wykonac¢ dla
ciebie diagnoze¢ lub analiz¢ energii czakr.

METODA HUSTAWKI

Metoda hustawki to kolejna z form kinezjologii stosowane;j.
Uzywamy w niej calego ciala jako wahadelka — w pozycji sto-
jacej poruszamy sie w przod i w tyl, tworzac wielkie ,tak”
lub ,,nie” jako odpowiedZ na postawione przez nas konkretne
pytanie. Przed zastosowaniem tej techniki warto ustanowic¢
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punkt odniesienia (Patrz: ,Wskazéwka dla rozwoju: metoda
hustawki w przepowiadaniu przyszlo$ci” na stronie 171).

GDY NIE WIESZ, CO ROBIC

Jesli natura nie obdarzyla ci¢ $wietng intuicjg albo czujesz si¢
nieco odlaczony od swojego ciala — nie od razu moze udaé
ci si¢ ustalenie, nad ktdra z czakr trzeba popracowac. Znaki
moga by¢ bowiem trudne do zauwazenia. Przyswojenie tech-
niki postrzegania stopniowo pomoze ci bardziej dostroic si¢
do swojego ciala, emocji i dysfunkgcji fizycznych.

Kiedy klienci przychodza do mnie z niezdiagnozowanymi
problemami, méwi¢ im, ze niekoniecznie wazne jest odkry-
cie, w jaki sposob si¢ one rozwingly; liczy si¢ zidentyfikowanie
problemu teraz, by mozna bylo go rozwigza¢. W przypadku
wlasnego ciala zawsze stuchaj wrodzonej intuicji. Jesli ktorys
obszar ciala jest ograniczony, napiety, zacie$niony, pozwol
tej informacji dotrze¢ do twojej sSwiadomosci, by proces le-
czenia mogt si¢ rozpoczad.

Podczas tego procesu pomocne moze okazac si¢ zapisy-
wanie swoich mysliiuczué, by méc je na biezaco kontrolowac.
Porozmawiaj z przyjacielem, partnerem lub licencjonowa-
nym terapeuta, by zdoby¢ wigkszy wglad w sytuacje. Mozesz
takze sprébowac arteterapii lub znalez¢ nowe zajecie, aby
twdj mdzg zaczal mysle¢ na rézne sposoby.

Prawde mowigc, wyrazne zauwazenie wlasnych slabych
punktéw jest trudniejsze niz w przypadku znalezienia ich
u innych oséb. Jedna z metod, z ktérych czesto korzystam,
jest prosty skan ciala. Wymaga on glebokiego skupienia na
konkretnym obszarze ciala, bys mégl odkry¢ wszelkie blokady
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lub miejsca sprawiajace problemy. Jesli czujesz si¢ bardzo
rozlaczony, sprobuj wykona¢ skan ciala dwa razy dziennie
przez dwa dni z rz¢du. Nie ma nic wstydliwego w przerwaniu
¢wiczenia i powrocie do niego za jaki$ czas. Zrobienie sobie
przerwy cze¢sto pomaga zmienic nasza perspektywe.
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ROZDZIAt TRZECI

Rozpoczecie przygody
z medytacja
Skoro juz ustalites, na ktorych czakrach chcesz sie

skupié, nadszedt czas, by zwroci¢ swojg uwage
w kierunku medytaciji.
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Wybor rodzaju
medytacji

Zanim zdecydujesz si¢, ktory rodzaj medytacji masz zamiar
praktykowac, musisz najpierw ustali¢, na ktérych czakrach
skupisz swoja energie, od ktdrej z czakr rozpoczniesz, i w ja-
kiej kolejnosci poswigcisz uwage pozostalym z nich. Powi-
niene$ réwniez oszacowac, ile masz wolnego czasu dziennie,
i wygospodarowac odpowiednig jego ilo$¢ na medytacje.

JEDNA CZY WIELE CZAKR?

Mozesz pracowac¢ nad jedna lub wieloma czakrami jednocze-
s$nie. Jesli wybrales skupienie si¢ na wielu, musisz najpierw
ustali¢, od czego zaczad.

Kolejnos¢ nie wplynie negatywnie na zadng z czakr.
Jednakze dobra, ogdlna zasada méwi, by zaczaé od czakry
borykajacej si¢ z najwigksza liczba problemdéw. Sugeruje ci
sluchanie wlasnej intuicji w celu okreslenia, ktéra z czakr
sprawia ci najwigcej klopotow.

Niektorzy z ekspertéw od czakry preferujg rozpoczecie
dzialania od srodka, poniewaz centralne czakry — serca i splo-
tu slonecznego — maja tendencje do ,,przywierania” ze wzgle-
du naich polozenie. Inng opcja jest rozpoczecie od podstawy
i podazanie w gére, w kierunku korony. Otworzenie tych
czakr zazwyczaj powoduje duze zmiany, dzieki ktérym plyn-
no$¢ i rownowaga twojej energii moga powroci¢ w naturalny
Sposob.

Preferuj¢ zaczyna¢ od czakry serca, stanowi ona bo-
wiem fundamentalne polaczenie z twoim nieskonczonym
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istnieniem. Kiedy czakra serca zostaje oczyszczona, proble-
my energetyczne wewnatrz pozostalych czakr zazwyczaj sta-
ja si¢ latwiejsze do rozwiazania. Przykladowo, powiedzmy, ze
doswiadczam emocjonalnego bélu z powodu rozstania, a po-
niewaz nie poradzilam sobie z tymi uczuciami, cierpi¢ réw-
niez na niepokdj i béle plecéw. Problemy dotykaja tez mojego
splotu slonecznego oraz przestrzeni w okolicy serca. Powin-
nam wi¢c skupi¢ si¢ najpierw na leczeniu serca, a pézniej — na
splocie slonecznym, w celu zaj¢cia si¢ fizycznymi objawami.

CZAS JAKO CZYNNIK

Medytacje opisane w tej ksigzce wpasowuja si¢ w 5-, 15- lub
30-minutowe ramy czasowe, by latwiej bylo ci znalez¢ medy-
tacje pasujaca do twojego harmonogramu. Pieciominutowe
medytacje to dobre sposoby na rozpoczecie praktyki, nim
przejdziesz do bardziej skomplikowanych technik. Sg row-
niez idealne do pielegnowania energii. Dluzsze medytacje
pomoga odblokowaé twoja inwencje tworczg i zbadac osobi-
ste wi¢zi na glebokie, wnikliwe sposoby. Poskutkuja znako-
mitym wgladem, przejrzystoscia i skupieniem oraz sprawia,
ze twoja praktyka stanie si¢ bardziej znaczaca.

By faktycznie oczys$ci¢ czakre¢ samodzielnie, bez Reiki
lub uzycia innych procedur leczenia energii, musisz przy-
sig$¢ nad tg konkretng czakrg na minimum 30 do 45 minut.
Mozesz takze przedluzy¢ opisane w tej ksigzce medytacje,
korzystajac z dodatkowych ¢wiczen oddechowych i wizuali-
zacyjnych. Liczy si¢ czas, wigc rozsadnie wybierz swojg me-
dytacje i po$wiec jej przynajmniej sugerowane minimum, by
doswiadczy¢ pelni plyngcych z niej korzysci.
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A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

April Pfender to mistrzyni i nauczycielka Reiki,
a takze instruktorka medytacji, mieszkajaca w Santa
Monica w Kalifornii. Jest zatozycielka Santa Monica
Healing, osrodka specjalizujacego sie w praktykach
Reiki, uzdrawianiu kwantowym, poradach medyta-
cyjnych, leczeniu dzwiekiem, a takze duchowych
warsztatach i wycieczkach. Zaprojektowata leczni-
cza, energetyczna kolekcje bizuterii, ztozong z ka-
watkéw krysztatéw nasyconych $wiattem ksiezyca.

Czy wiesz, ze blokada energii w czakrze korony moze wywotywac
bole gtowy i depresje! Energia zablokowana w czakrze gardfa to
problemy z komunikacja, choroby tarczycy i uktadu oddechowe-
go! Poznaj proste techniki — w tym serie autorskich medytacji, ktére
pomoga otworzy¢ kazda Twoja czakre, odblokowac energie, ktéra
w nich zalega i przepedzi¢ choroby! Dzieki informacjom zawartym
w tej ksiazce nauczysz sie diagnozowac i usuwac blokady w cza-
krach, a takze poznasz mantry i mudry dedykowane kazdej z nich.
Odkryjesz réwniez afirmacje, olejki eteryczne i ziofa, ktére pomoga
Ci utrzymac harmonie w czakrach. Niezaleznie od tego, czy dopiero
zaczynasz medytowac, czy masz doswiadczenie, ta ksiazka oferuje
wszystko, czego potrzebujesz, aby stworzy¢ wewnetrzna rownowage
i zacza¢ uzdrawiac swoje ciafo juz dzis!

Aktywuj kazda czakre i otworz sie na nowa energie!
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