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Przedmowa

ieprzezyte w pelni zycie jest najwiekszg tragedia. Wszyscy
N znamy ludzi, ktérzy maja wyjatkowy potencjat, ale nigdy
g0 nie urzeczywistniajg.

Rozmawiatem z wieloma ludZmi, kt6rzy byli u kresu swoje-
go zycia. Jedna z nich byta moja osiemdziesiecioletnia sasiadka
Janice. Mieszkata ze swoim mezem Billem, ktéry dobiegat dzie-
wiecdziesieciu lat i podupadt na zdrowiu. Rozmowy z Janice
byly przepetnione zalem z powodu straconych okazji, beztrosko
odrzuconych szans na petne zycie, wizji tego, jak mogtoby wy-
gladac ich zycie i gorzkg Swiadomoscia tego, ze ona i Bill nigdy
nie beda w stanie nadrobic straconego czasu.

Z pewnoscig nie chcesz skonczy¢ jak Janice i Bill. Wykorzy-
staj kazda okazje, aby uwolni¢ swoje blokady i spozytkowac swoj
potencjatl. Jutro nie bedzie lepszego dnia, aby zaczaé sie rozwi-
ja¢, a realizacja celéow nie bedzie w przysztosci tatwiejsza. Nigdy
nie bedzie lepszego czasu na zmiane niz teraz. Dzien, w ktorym
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Odblokuj swoje czakry

zaczynamy dzialac, to dzien, w ktérym zaczynamy maksymali-
zowac nasz potencjat.

Ksigzka Margaret i Davida jest wspanialym przewodnikiem
w poszukiwaniu i uwalnianiu blokad zaktdcajacych ten poten-
cjat. Margaret, jako jedna z wiodgcych trenerek, i David, jako
niezwykle wnikliwy psycholog, dostarczajg trafnych spostrze-
zen, narzedzi i uporzadkowanego podejscia do usuwania blokad
i uSwiadomienia sobie wtasnego petnego potencjatu.

Margaret odkryta, ze jej klientow tgczy brak wiary w siebie,
mimo Zze wielu z nich osigga dobre wyniki. Bardziej skupia-
ja sie na swoich wadach, anizeli na swoich mocnych stronach
i talentach. W ksigzce Odblokuj swoje czakry autorzy przedsta-
wiajg mape, dzieki ktorej pozwalajg czytelnikowi krok po kroku
wyrazniej spojrzeC na siebie i uwolni¢ blokady - czesto ukryte
gteboko w podSwiadomosci, — ktére ttumig ich potencjat.

Centralng praktyka transformacyjng stosowana w ksigzce jest
Technika Emocjonalnej Wolnosci lub EFT, ktoéra czesto nazywa-
na jest opukiwaniem, poniewaz wykorzystuje opukiwanie palca-
mi punktéw akupunkturowych w celu zréwnowazenia systemu
energetycznego organizmu. Zawiera ona rowniez elementy dwoch
dobrze zbadanych metod psychologicznych, terapii poznawczej
i terapii ekspozycyjnej. Na stronie Research.EFTuniverse.com
mozna znalez¢ ponad 100 badan klinicznych potwierdzajacych
skutecznos$¢ EFT w leczeniu réznych dolegliwosci, od bolu, przez
depresje, po fibromialgie. EFT jest szczeg6lnie efektywne w lecze-
niu standéw wynikajacych z traumatycznych wspomnien, takich
jak PTSD.

Podczas jednego z warsztatow EFT, miatem sesje opukiwania
z ,,putkownikiem Chuckiem”, weteranem, ktory stuzyt jako pi-
lot morski podczas wojny w Wietnamie. Najgorsze wspomnienie
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Przedmowa

Chucka dotyczyto jego pierwszego samodzielnego lotu z poktadu
lotniskowca. Gdy jego odrzutowiec Super Sabre wzbit sie w po-
wietrze, operator wiezy kontrolnej krzyknat: ,,Pozar silnika!
Uciekaj!” Chuck byt na tyle wysoko nad falami, aby mogt bez-
piecznie sie katapultowac. Jednak to i inne traumatyczne prze-
zycie bojowe doprowadzity do rozwiniecia si¢ u niego zespotu
stresu pourazowego (PTSD). W skali od 0 do 10, Chuck odczuwat
emocje zwigzane z tym wydarzeniem na poziomie 10, a byto to
ponad czterdziesci lat po wypadku.

Chuck i ja opukiwaliSmy w stowa operatora, w ptomienie, kto-
re widziat, gdy patrzyt za siebie, oraz w inne aspekty tego trauma-
tycznego wydarzenia. Poziom stresu Chucka zaczat spada¢, aby
w koncu osiagnaé¢ 0. Wziat glteboki oddech i powiedziat: ,,Jestem
wdzieczny, ze przezytem”. W psychologii nazywa sie to ,,zmiang
poznawczg”, poniewaz wskazuje na powazng zmiane perspektywy
psychicznej. Chuck przeszedt od drzenia ze strachu, gdy opowiadat
te historie, do wdziecznosci, ze udato mu sie przezy¢ zagrozenie.

Metaanaliza szeSciu badan nad EFT w leczeniu PTSD wy-
kazata, ze EFT ma zdumiewajgco duze efekty terapeutyczne.
W najbardziej powszechnej skali uzywanej do pomiaru efektéw
leczenia psychologicznego, 2 oznacza mierzalny efekt, 5 repre-
zentuje umiarkowany efekt, podczas gdy wynik 8 oznacza, ze
leczenie przynosi duze efekty. Analitycy stwierdzili, ze wielkos¢
efektu dla EFT wynosi 29. To jest zupetnie poza skala. A sku-
teczne leczenie tych pacjentéw z PTSD nie trwato dtugo: od 4 do
10 sesji terapeutycznych. Oto jak szybko i skutecznie opukiwanie
moze zmienic leki, ktére blokujg nasz potencjat w mocne strony,
ktore napedzaja nas do przodu.

Dzigki skupieniu, wysitkowi i praktyce mozemy zmienic
dysfunkcyjne mysli i zachowania, ktore lezg na poziomie
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Odblokuj swoje czakry

Swiadomosci. Jesli notorycznie sie spdéZniasz, mozesz nauczyc< sie
przybywac zawsze na czas. Jesli masz zwyczaj rzucania brudnych
skarpetek na sofe, sprzeciw partnera moze sprawic, ze zdyscypli-
nujesz si¢ i zamiast tego wrzucisz je do prania. Ale to jest poziom
osobistej zmiany, ktory wiekszo$¢ z nas moze osiggngcé bez po-
mocy z zewnatrz.

Podswiadome wzorce stanowig znacznie wieksze wyzwanie.
Nie mozemy uzyskaé do nich bezposredniego dostepu. Czesto
potrzebujemy pomocy z zewnatrz — czy to tej ksigzki, kursu
online, czy lekarza — aby w ogodle je zidentyfikowa¢. Jesli nie
otrzymamy takiej pomocy, te wzorce mogg uniemozliwi¢ nam
przez cate zycie spetnianie naszych marzen i skoficzymy jak Ja-
nice i Bill.

Margaret opisuje bol, ktory odczuwa, gdy jest Swiadkiem,
jak ludzie co rusz powtarzajg takie destrukcyjne wzorce. David
przypomina nam, ze nasze ciata pamietaja zniewagi z wczesnego
dziecinstwa, ktorych nie pamietajg nasze umysty. Te podswia-
dome instrukcje somatyczne mogg nas zakorzeni¢ w dysfunk-
cyjnych zachowaniach w sprzecznosci z naszymi Swiadomymi
celami. Nie jesteSmy w stanie robic¢ rzeczy, ktore wyraznie sa dla
nas dobre i nie mozemy zrozumieé, dlaczego.

Dzieje sie tak, poniewaz Zrédto tych impulséw znajduje sie
gteboko w podSwiadomosci. Ksigzka Odblokuj swoje czakry po-
maga wydoby¢ je do Swiadomosci, gdzie mozemy je rozpoznaé
i nad nimi pracowac. Jesli tego nie zrobimy, moga one pojawic sie
mimowolnie - jako kompulsje, uzaleznienia, chroniczne samo-
oskarzenia lub nieprzyjemne emocje. Margaret i David przypo-
minajg nam, ze chociaz te wzorce moga pojawiac sie w naszych
matzenstwach, miejscach pracy i interakcjach spotecznych, ich
korzenie siegaja wczesnego dziecinstwa.
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Przedmowa

Zaskakujacym jest fakt, ze wiele z nich miato charakter ada-
ptacyjny, gdy byliSmy mali. Na przyktad dysocjacja moze stuzyé
dziecku jako niezbedny mechanizmem radzenia sobie z proble-
mami. Dziecko uwiezione w dysfunkcyjnej rodzinie uzywa dy-
socjacji, ktéra pozwala mu ,,zapomnie¢” o ztych wydarzeniach.
Dzigki temu moze ono dalej funkcjonowac¢ w sytuacji, z ktorej
nie ma ucieczki.

Chociaz zachowania takie jak dysocjacja s w tym czasie ada-
ptacyjne, maja swojg date waznosci. Kiedy jako dorosli nadal
uzywamy dysocjacji, wcielamy ja w zycie po jej dacie waznosci.
Istotng pracg w dorostym zyciu jest uzdrowienie ran z dziecin-
stwa, aby$my mogli odzyskac peten zakres naszego potencjatu.

Margaret pokazuje, jak opukiwanie, jako petnoprawni doro-
§li, pozwala nam w bezpieczny sposdb podejs¢ do traumatycz-
nych wydarzen z naszej przesztosci.

Uzdrawianie systemu czakr za pomoca EFT pomaga przepty-
wac energii przez nasze ciata w zdrowy, a nie znieksztatcony spo-
sO6b. Na poczatku mozemy odczuwac nieprzyjemne przyptywy
energii, ale Margaret zapewnia nas, ze te wewnetrzne wstrzasy
s3 po prostu wynikiem tego, ze energia, ktora byta zamknieta
w naszych ciatach od dziecinstwa, w koncu zaczyna sie swobod-
nie poruszac.

Margaret i David podkreslaja znaczenie rozpoczynania od
czakry korzenia, ktéra ma zwigzek z bezpieczenistwem i ochrona.
Zauwazaja, ze wiele entuzjastow samodoskonalenia zaczyna od
gornych czakr, czyli tych w gtowie. Staraja sie oni zmieni¢ sposob
myslenia, stosujgc pozytywne afirmacje lub dazac do duchowego
o$wiecenia.

Margaret i David pomagajag nam uswiadomic sobie, ze jesli
nasze fundamenty nie bedg solidne, nadal bedg podkopywac te
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wznioste pragnienia. Dlatego tez zaczynajg od zajecia si¢ lekami
zwigzanymi z przetrwaniem i zwatpieniem w siebie, ktore kryja
sie w nizszych osrodkach energetycznych.

Historie przypadkéw zaczerpniete z pracy Margaret z wielo-
ma r6znymi klientami zywo ilustruja przeszkody i potencjat tego
podejicia. Jednym z przyktadow jest kobieta wspinajaca sie po
drabinie korporacyjnej, ale targana wewnetrznym zwatpieniem
w siebie. Margaret odnalazta zwigzek miedzy objawami wyste-
pujacymi u niej w dorostym zyciu z do§wiadczeniami z dziecin-
stwa, kiedy nie otrzymata wsparcia.

W innych przypadkach ludzie czuja, ze kazdego dnia musza
zapracowac na swoje prawo do poczucia bezpieczenstwa, uwaz-
nie przestrzegajac zasady bycia doskonatymi lub odnoszacymi
sukces. Doswiadczenia z dziecinstwa moga réwniez objawiaé
sie jako przepracowanie, niewtasciwe granice, niska samoocena,
negatywny obraz wtasnego ciata, perfekcjonizm, prokrastynacja,
bycie niespetnionym przez zbyt duze ambicje i inne bolaczki.

Ksiagzka Odblokuj swoje czakry zawiera catg serie praktycznych
doswiadczen uzdrowienia. Te rozdziaty sprawig, ze odkryjesz
wszystkie mozliwe psychologiczne i dzieciece blokady, ktore cie
powstrzymujg. Odblokowanie ich t3czy w sobie podstawy czakr,
ktore nakreslita Margaret z psychoanalitycznym podejsciem Davi-
da tworzac spdjng synteze. Oba podejscia sg punktami wkroczenia
do ukrytego $wiata, ktory lezy gteboko ukryty w pod$wiadomosci.

Cotygodniowa praca domowa nada strukture twojej trans-
formacyjnej podrézy. Zywe wizualizacje dostarcza stéow, ktore
warstwa po warstwie przeksztatcg twoje doSwiadczenia. Bedziesz
prowadzi¢ dziennik, uwaznie stucha¢ swojego ciata, odczuwac
emocje, wprowadza¢ nowe nawyki, eliminowa¢ stres i rozwijac
nowa wizje siebie we wtasnym, idealnym tempie.
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Przedmowa

Potezne i szczegbtowe skrypty opukiwania podchodzg do
uzdrowienia wielotorowo. Doswiadczenia uzdrowienia zawie-
rajg rowniez linki do dodatkowych materiatow wideo, ktére
beda wspiera¢ i przyspieszg twodj postep od uzdrowienia do
wzmocnienia.

Ksigzka Odblokuj swoje czakry jest wyjatkowym potaczeniem
wschodniej pracy z energig i zachodniej psychologii. Przejrzyste
i przekonujace, uporzadkowane podejscie zawarte w tej ksigzce
pomoze ci znalez¢ blokady, ktore cie powstrzymujg i usung¢ je.
Margaret i David, jako madrzy i wspotczujacy przewodnicy za-
biorg cie w transformacyjng podréz do odkrycia twojego petnego
potencjatu. Przygoda czeka!

— Dawson Church, wielokrotnie nagradzany

autor Ciato to umyst i Ekomedytacje dla
szczesliwego mozgu
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Krzywe zwierciadlo

yobraz sobie przyjaciotke, ktéra po raz pierwszy przyjez-
\v dza do twojego domu. Wszystko idzie dobrze, dopoki nie
pokazesz jej, gdzie jest tazienka, a ona zaczyna sie wsciekac. ,,Czy
to zart? Co to za lustro do cholery?” Szybko sprawdzasz swoje od-
bicie i widzisz doktadnie to, co widzisz kazdego dnia. ,,Wszystko
z nim w porzadku”, odpowiadasz oszotomiona. ,,Wyglada tak
jak zawsze!”

Ale twoja przyjaciotka nie jest przekonana. Przeszukuje swoja
torbe, wycigga lusterko i przyktada je do twojej twarzy. To, co
widzisz w jej lustrze, zapiera ci dech w piersiach. Widzisz twarz,
ktora ledwo rozpoznajesz. Twarz z piekng skora, z rozpromienio-
nymi, btyskotliwymi i mitymi oczami, i promiennym u$miechem
petnym Zycia.

Co to za magia? zastanawiasz si¢. Z pewnoscia to jakas sztucz-
ka. Ale to nie jest zadna sztuczka. Po raz pierwszy widzisz siebie,
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postrzegajgc takim, jakim naprawde jesteS. A jeste$ niesamowi-
cie, wrecz niewyobrazalnie piekna.

Twoj przyptyw radosci z ujrzenia swojego prawdziwego ob-
licza nagle miesza sie z szokiem, gdy spogladasz wstecz w swoje
lustro. Wytania sie z niego kolejna prawda — prawda o twoim
starym lustrze. Widzisz je teraz jako uszkodzone, krzywe zwier-
ciadto, ktérym zawsze byto. Z nowo otwartymi oczami wyraZnie
widzisz znieksztatcenia, ktore sprawiaja, ze niektore z twoich
cech wydajg sie razgco ogromne, a inne dziwnie mate. Nie mo-
zesz nie zauwazy¢ ogromnych czarnych plam, ktére zastaniaja
cate fragmenty twojej twarzy.

Poroéwnanie swojego odbicia w dwoch lustrach jest przytta-
czajace. Lzy naptywajg ci do oczu, gdy podsumowujesz cate zycie
bolu, ktéry niepotrzebnie spowodowato to lustro, od wstydu,
zwigzanego z przekonaniem, ze jeste$s w jakis sposob niedosko-
naty, po wszystkie sytuacje, w jakie te przekonania spowodowaty
lek i powstrzymywaty ci¢ przed zyciem w petni radosci i realiza-
cja swoich pasji.

»Przez caly ten czas myslatam, Ze jestem brzydka, niewystar-
czajaco dobra, bezwartoSciowa” — szepczesz. ,,Ale to nigdy nie
bylo prawdg. Zawsze bytam pigkna — wewnatrz i na zewnatrz”.

SWIAT PELEN NIEPOTRZEBNEGO BOLU

Jednym z najtrudniejszych doswiadczen dla mnie (Margaret)
jest obserwowanie ludzi, ktorzy zyja z tak wielkim niepotrzeb-
nym boélem na kazdym poziomie: emocjonalnym, psychicznym,
fizycznym i duchowym. Nawet ci, ktorzy z zewnatrz majg uda-
ne zycie, zmagaja si¢ z emocjonalnym bélem, czy to w formie
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zwatpienia w siebie i niepokoju, czy bezsilnosci i zalu. Wiele
0s6b chowa gtowe w piasek, czujac si¢ w ten sposob niewidzial-
nymi, izolujac sie lub bojac sie pokaza¢ w zyciu z obawy przed
popetnieniem btedu lub przekonaniem, ze nie s3 ,,wystarczajaco
dobrzy”. Inni podejmujg wielkie kroki w kierunku swoich ce-
16w i marzen tylko po to, by sabotowac swoje wysitki, gdy sa
u szczytu sukcesu. Wspolnym mianownikiem dla wielu ludzi jest
ich ogromnie ciezka praca, aby udowodnié, ze sa godni zajmo-
wania miejsca na tej planecie. Jednak w jakis sposéb, pomimo
wlozonego w to ogromu wysitku, nigdy nie czuja sic wewnatrz
wystarczajaco dobrze.

Juz jako dziecko chciatam ,,naprawi¢” moich kolegow z klasy,
poniewaz wszyscy zaczeliSmy zmagac sie¢ z niepewnoscia, ktéra
zwykle krecita sie wokot poczucia brzydoty lub wstydu z powodu
wloséw, ubran i trgdziku. Podobnie jak w opowiesci o krzywym
zwierciadle, wygladato to tak, jakby jedynie dostrzegali w sobie
przesadna wersje swoich niedoskonatosci, a nie urode.

Ale bez wzgledu na to, jak bardzo staratam si¢ przekona¢ mo-
ich przyjaciot do tego, co widziatam, — ze byli pigkni, inteligent-
ni, zabawni, cudowni i nie mieli sie czym martwi¢ — nie mogtam
zmienic tego, jak oni sami siebie postrzegali. Probowatam wspo6t-
czucia. Probowatam logiki. Probowatam humoru. I probowatam
tez. Ich wewnetrzne przekonania zawsze wygrywato i przez lata
obserwowatam, jak te niepewnosci ujawniaty sie w ich mowie
ciata, pewnosci siebie, wyborach i dziataniach. W szkole sredniej
zrozumiatam, ze nie mozna zmieni¢ ludzi od wewnatrz, wiec
posztam w §lady rodziny i zostalam inzynierem.

Przez 18 lat pracowatam jako inzynier chemik w kilku firmach
z listy Fortune 500. Wielokrotnie awansowatam, poniewaz wy-
dawato mi sie, ze mam dar do mentoringu i zarzadzania ludZmi,
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i przy tym niezle zarabialam. Patrzac na siebie z zewnatrz, bytam
bezpieczna i odnositam sukcesy. Ale nigdy tak naprawde nie pa-
sjonowata mnie moja kariera ani sama praca.

Wraz z narodzinami mojej corki, w wieku 30 lat, przeniostam
sie na mniej stresujace, aczkolwiek dobrze ptatne stanowisko
inzyniera technik sprzedazy, pozwalajace mi pracowaé w do-
mowym zaciszu. Owszem, mozna powiedzieC, ze miatam ciepta
posadke, ale byta ona niezmiernie nudna, przez co czutam sie
pograzona w marazmie i pozbawiona inspiracji. Czy nie powin-
nam dokonaé czegos wiecej? Czesto zadawatam sobie to pytanie.
Czegos ambitnego?

Pewnego dnia zobaczytam w telewizji wielkiego autora
i méwce Wayne’a Dyera, moéwigcego o potedze intencji. Nagle
wszystko sie zmienito. Wydawato sie, ze méwi bezposrednio do
mnie: ,,Tak, Margaret, masz potencjat by osiggnaé cos wiecej —
znajdz go!”

Po tygodniowej dyskusji w mojej gtowie z Wayne’em odwazy-
tam sie i powzietam kroki, aby catkowicie zmieni¢ swojg Sciezke
kariery. Odnalaztam sie¢ w moim dzieciecym powotaniu, aby
pomagaé innym w ich przemianie i uzdrowieniu. Uzyskatam cer-
tyfikat z hipnoterapii i Techniki Emocjonalnej Wolnosci (EFT),
klinicznie sprawdzonej interwencji z zakresu psychologii energe-
tycznej, znanej rowniez jako opukiwanie. Bytam przekonana, ze
gdybym tylko mogta pomoéc ludziom oczysci¢ ich btedne mysle-
nie — znieksztatcenia w ich lustrze — zobaczyliby to, co ja widze:
ich piekno, talenty i wartos¢.



Rozdziat 3

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO

Llzdrowienie ciala

szyscy wiemy, jak wazne jest dbanie o siebie ze wzgledow
\v zdrowotnych. Niewiele os6b jednak zastanawia sie, jak
wazne jest kochanie i akceptowanie swojego ciata poprzez trakto-
wanie go ze wspotczuciem, zyczliwoscia i szacunkiem. Kochanie
swojego ciata jest wazne z wielu powodow.

Po pierwsze, twoje ciato jest twoja pierwsza czakra. Jest pod-
stawg energii, w oparciu o ktéra zbudowane jest wszystko inne
w twoim systemie energetycznym. To poziom $wiadomosci, kto-
ry reprezentuje wszystko, co w twoim zyciu jest stale i namacal-
ne. To spos6b, w jaki manifestujesz materialne rzeczy i zdarzenia
W swoim zyciu.

Po drugie, bycie w swoim ciele — bycie obecnym - jest klu-
czowe dla poczucia, ze zyjemy i jesteSmy zdrowi oraz bycia
w dziataniu. Kiedy jeste$ w petni obecny, mozesz réwniez lepiej
sie manifestowac. Kiedy nie jestes ,,w swoim ciele”, czujesz sie

rozproszony i nieuziemiony, a takze takim bedziesz wydawat sie
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innym ludziom. Twoja obecnos¢ nie bedzie miata duzej mocy ani
wptywu. Czasami ludzie nawet cie nie zauwazg.

Wiekszos¢ z nas nie kocha w pelni swojego ciata, ale odrzuca
jego aspekty. Odrzucenie jakiejkolwiek czesci ciata jest odrzuce-
niem pierwszej czakry i energii wzmocnienia, ktérg ma ona za
zadanie wnie$¢. Odrzucenie ciata odtacza cie od twojego fizycz-
nego Ja, co oznacza, ze nie mozesz byé w petni obecny, a wiec
nie zyjesz pelnia zycia. Jednak wiekszo$¢ ludzi doswiadcza od-
rzucenia ciata. Czuja ztos¢, rozczarowanie, a nawet obrzydzenie
do swojego ciata.

Odrzucenie ciata zaczyna si¢ na rézne sposoby i w ré6znych
momentach zycia. By¢ moze w dziecifistwie byliSmy obrazani
przez rowiesnikéw, lub sprawili oni, ze poczuliSmy sie gorszymi
ludZzmi z powodu nadwagi, niepelnosprawnosci lub niezreczno-
Sci. Powazna choroba, schorzenie, uraz lub przewlekty b6l mogg
wywota¢ gniew, brak przebaczenia lub smutek i rozczarowanie
wobec ciata.

W tym dos$wiadczeniu uzdrowienia przyjrzysz sie temu, co
czujesz w stosunku do swojego ciata fizycznego. Doznasz mie-
szanki dobrych i ztych uczug, ale ten proces moze ujawnic bar-
dzo nieprzyjemne opinie na temat twojego fizycznego Ja i jego
odrzucenie. Odczucia te moga by¢ bardzo intensywne! Jednak
aby osiggnaé gleboki poziom uzdrowienia i wprowadzi¢ cie
W twoja najpotezniejsza obecnos$é, musisz uczciwie przyjrzeé
sie temu, czego nie lubisz w swoim ciele. Zamierzam rzuci¢ ci
wyzwanie, aby$ zajrzal w zakamarki swoich osadoéw i zobaczyt
zranienia, samotnos¢ i strach, ktore sa prawdziwym boélem, jaki
niesie twoje ciato.

Uzdrowienie odrzucenia ciata ma duzy wptyw na twojg chec
przebywania w ciele lub bycia ,,wcielonym” i pozytywnie wptywa
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na twojg energie i obecnos$¢ dookota. Jest to réwniez klucz do
zwiekszenia Swiadomosci sygnatéow ptyngcych z twojego ciata
na temat tego, co czujesz i czego potrzebujesz. Dodatkowo twoje
uczucia i mySli o twoim ciele beda bardziej zrbwnowazone, mniej
znieksztatcone i bardziej kochajace.

Odbudowa pierwszej czakry to zauwazanie, styszenie i wno-
szenie mitosSci, ukojenia i bezpieczenstwa do przestrzeni wypet-
nionych dawnym boélem. To nie jest co$, co robi si¢ raz. Jest to
proces zmiany nawykowych sposobow, w ktorych odrzucamy
i porzucamy samych siebie. Dlatego spodziewaj sie, ze bedziesz
powtarzac to do§wiadczenie uzdrowienia w miare potrzeb.

DOSWIADCZENIE UZDROWIENIA #2:
UZDROWIENIE CIAEA

Konfiguracja wizualizacji #2-1

Zacznij od wziecia glebokiego oddechu. Zamknij oczy i wezuj sie
w swoje ciato. Na ekranie filmowym swojego umystu wyobraz
sobie stojace przed tobg lustro. W tym lustrze widzisz swoje odbi-
cie, tak jak jeste$ dzisiaj ubrany. Doktadnie przyjrzyj sie swojemu
ciatu.

Po pierwsze, zauwaz, czy w twoim ciele jest co$, czego na-
prawde nie lubisz i co oceniasz. Moze nie jest ono takie, jakie
chciatbys, zeby byto, albo czujesz, ze jest niedoskonate lub w ja-
ki$ spos6b niewystarczajgco dobre. Patrzac na te nielubiang czesé
siebie powiedz: To jest brzydkie.

Nastepnie, pozwo6l umystowi wréci¢ do przesztosci, do cza-
su, kiedy twoje ciato naprawde cie fizycznie zawiodto — czasu,
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w ktérym cie rozczarowato. By¢ moze bytes wtedy chory lub
zmagates$ sie z jakim$ problemem zwigzanym z ciatem, co spo-
wodowato bdl, lub twoje ciato nie wyzdrowiato catkowicie lub
potrzebowate§ interwencji medyczne;j.

Pomysl o tym wszystkim i powiedz na glos: ,,Moje cialo mnie
zawiodlo”. Zmierz, jak prawdziwe wydaje si¢ to w skali od 1
do 10, gdzie 1 oznacza kompletng nieprawde, a 10 jest prawda.
Zwr6c takze uwage na konkretne mysli o swoim ciele, ktére po-
jawiajg sie, gdy to mowisz.

Podczas opukiwania mozesz spersonalizowa¢ skrypt, dodajac
lub zmieniajgc okreslone stowa lub frazy, ktére odnosza sie do
ciebie.

Skrypt opukiwania #2-1

Oto moje ciato — Oto jest — To zawsze byto moje ciato — I zawsze
byto z nim cos nie tak — Doswiadczytem tego w mtodym wieku —
Gdy statem si¢ Swiadomy mojego ciata — Nie akceptowatem cze-
Sci mojego ciata — Bo nie byto wystarczajgco dobre — Stabe — Lub
w jakis sposob utomne — Musiat by¢ taki czas — Kiedy nawet nie
przyszto mi do glowy — Ze z moim ciatem jest cos nie tak — Moje
ciato byto tylko czescig mnie.

Ale szybko nauczytem sie — 1 to byt szok — Ze ciato moze za-
wies¢ — Ze cos jest nie tak z moim ciatem — I to zostato mi udo-
wodnione — Poniewaz moje ciato mnie zawiodto — Naprawde mnie
zawiodto — Tym, jak wyglgda — Jak funkcjonuje — To sprawito mi
bél - Cierpienie — Wstyd — Upokorzenie.

Bytem obrazany — WysSmiewany i upokorzony — I ja tez kryty-
kuje swoje ciato — Jest w nim cos, co nie jest wystarczajgco dobre —
Brzydkie, zepsute — Nieidealne — I widze to tak wyraznie — Patrze
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prosto w te niedoskonatosci — I sq one razgce — Ach! — Prawda
jest taka — Ze nie jest to ciato, ktérego naprawde chce — Dlaczego
miatbym chciec¢ by¢ — Super sSwiadomy swojego fizycznego ciata? —
Nie chce byé w tym ciele — Nie podoba mi sie ono — I taka jest
prawda — Zawiodto mnie — Przysporzyto mi cierpienia — Toczytem
wojne z tym ciatem — Momentami nienawidzitem swojego ciata.

Prébowatem negocjowac z tym ciatem — Nawet karatem swoje
ciato — Probowatem je naprawic¢ — Sitq woli — Lub podtoscig — Inni
probowali je naprawié — A ja po prostu nie moge sie tam dostac —
Tak wiele jest mankamentow w moim ciele — A niektore z nich
naprawde wydajq si¢ niewybaczalne — Niewybaczalne — Prawda
jest taka, ze nie akceptuje swojego ciata — Odrzucam swoje fizyczne
ciato — Chce je kocha¢ — Oczywiscie, ze chce kochac siebie — Ale
trudno jest pokochac¢ moje ciato — Dlaczego miatbym chcie¢ by¢
bardziej Swiadomy tego ciata? — Catkowicie nie akceptuje swojego
ciata fizycznego — I mam co do tego racje — I nie chce, zeby mnie od
tego ktokolwiek odwiodt.

Wez gieboki oddech i zwr6¢ uwage, jak prawdziwe byty dla
ciebie te stowa. Jesli czujesz, ze nadal brzmig prawdziwie, ponow-
nie, powtoérz skrypt. Jesli czujesz sie smutny, trwaj w tym uczu-
ciu. Oznacza to, ze zaczynasz odczuwac dla siebie wspotczucie.

Prawda jest taka, ze wypowiadajac skrypt, manifestowaliSmy
negatywne stowa. Czytajac je bez wykonywania wizualizacji
i opukiwania, mozna pomySle¢, ze mogg by¢ krzywdzace. Jednak
dla niektorych osob sa to stowa, ktore caty czas przechodzg im
przez gtowe. Wypowiadanie na gtos i ustyszenie wtasnych mysli
moze uzmystowié, jak sa one negatywne.

Jesli poczujesz sie gorzej po wypowiedzeniu tego skryptu, kon-
tynuuj opukiwanie i nie przestawaj. Oznacza to, ze trafite$ na cos,
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co bardzo chciate$ ukry¢. Doznanie takiego odczucia, moze by¢
niezwykle natadowane emocjonalnie i nie$¢ za sobg strach przed
przyttoczeniem, ale nie przestawaj opukiwaé! Sg to emocje i bél
wzbierajgce w twoim organizmie, ktére w koncu mozesz wyrazié,
ustyszec, szanowac i uwolnic. Ttumienie ich w sobie mogto spra-
wiaé wrazenie, ze pomogto ci to w radzeniu sobie z problemami
zyciowymi, ale takze sprawito, ze bol zakorzenit si¢ w tobie. Nad-
szedt czas, aby pozwoli¢ mu odejs¢ i przejs¢ do uzdrowienia.

Jesli podczas opukiwania zauwazysz, ze wypowiadane stowa
skryptu sa prawdziwe, ale w ogdle nic nie czujesz lub ,,poczu-
jesz pustke”; oznacza to, ze odcigles sie od tego doswiadczenia.
To tak, jakby twdj umyst powiedzial: Nie, to mnie nie dotyczy
i ochronnie wytaczyt wzbieranie uczu¢. Zauwaz, czy jest to cos,
czego doswiadczasz czesto, poniewaz moze to by¢ sposob, w jaki
odtaczasz sie lub opuszczasz swoja pierwszg czakre i idziesz
w bezpieczne miejsce swojego myslacego umystu.

Jesli tak sie stanie, opukuj i wypowiedz nastepujacy
miniskrypt.

Miniskrypt opukiwania #1:
Aby przywrocié cie do twojego ciala

Nie chce tego czué — Odmawiam przebywania w swoim ciele — To
nie jest bezpieczne — Nie chce zajmowac sie tymi sprawami — Nie
chce miec ciata — Wolatbym nie mie¢ ciata — W ogéle nie chce byé
w moim ciele.

To powinno sprowadzi¢ cie z powrotem do twojego ciata
i dos¢ szybko zrozumiesz, dlaczego nie chcesz w nim by¢. Zazwy-

czaj uczucia zaczynajg wzbierac i sg nieprzyjemne, wiec opukuj
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i oddychaj. Jedna z najtrudniejszych emocji do tolerowania i ho-
norowania moze by¢ gteboki smutek.

Dysocjacja: Wielkie odligczenie

Dysocjacja to termin uzywany do opisania sposobu,
w jaki ludzie mentalnie odfaczaj si¢ od siebie, a nawet
od swojej tozsamosci. Jest to podobne do reakgji za-
mrozenia, w ktorej nasz umyst opuszcza nasze obecne
doswiadczenie. Podczas powaznej traumy ludzie ulegajg
dysocjacji — nawet czujg sie tak, jakby byli poza swoim
ciatem. To samo moze si¢ zdarzyc po traumatycznym
wydarzeniu. Wiele osob z PTSD cierpi z powodu dyso-
cjacji. Jest to sposob umystu na unikniecie ponownego
przezywania przerazajgcego doswiadczenia.

Kiedy odcinamy sie od naszej pierwszej czakry (ciata),
winowajca moze byc bardzo traumatyczne wydarzenie
lub seria mniejszych, ktore odczuwalismy przez cate zy-
cie. Bedac dorostymi, umiemy juz skutecznie wytaczyc
niektore z naszych uczuc.

Kontynuuj opukiwanie wedtug powyzszego miniskryptu, do
momentu, az uczucia nie beda juz cie przyttaczaty. Wiedz, ze
opukujac punkty akupunktury, zmieniasz swoj uktad nerwowy
i uwalniasz bolesne emocje, dzieki czemu nie musisz ich juz w so-
bie ttumic.
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Jak rozpoznac, czy masz zablokowane czakry?
Dlaczego zablokowane czakry moga by¢ przyczyna choréb?
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