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Dedykacja

Dedykuje te ksigzke mojej matce. Jeszcze gdy bylam maly
dziewczynka, wiedziala, Ze jestem inna niz wszyscy. Nie-
tatwo bylo jej wychowywaé dziecko o tak dzikiej, bujne;j
wyobrazni, a mimo to nigdy sie nie poddata. Zostata me-
tafizyczng mistrzynia tylko po to, by zrozumieé méj umyst
i otoczy¢ go opieka. Przezyla ze mng wiele nieprzespanych
nocy, podczas ktérych przemieszczatam sie w czasie i prze-
strzeni, ale nie ugiefa sie, nawet kiedy udawalam, Ze jestem
jak inne dzieci. Nigdy nie przestala mnie wspiera¢ i uczy¢,
zawsze zachecata, bym odnalazla wlasng droge. Wszystko,

co wiem, i wszystko, czym jestem, zawdzieczam wlaénie jej.



Zestaw $wiatlo ze §wiatlem — nie otrzymasz nic.
Zestaw ciemno$¢ z ciemno$cig — nie otrzymasz nic.
To kontrast pomiedzy $wiatlem a ciemnoécia

nadaje im obu znaczenie.

~ Bob Ross
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Wstep

Lektura Jak przeksztalci¢ cien w site dzigki unikalnej energii kazdej
z czakr pozwoli ci wzmocnié i oczyscié energie. Pomoze ci stwo-
rzyé przeplyw, ktéry przyspieszy twoja wibracje dzieki nauce
oczyszczania cial energetycznych, zaréwno fizycznego, jak i emo-
cjonalnego, otwierania i rozszerzania energetycznych ciat ducho-
wosci i madrosci, a takze polaczenia sie z ciatem blogosci.

Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, jak stworzy¢ przeplyw energii,
ktéra poplynie przez wszystkie twoje ciata, by wzbogaci¢ twoje
zycie i wzmocnié magiczne zdolno$ci. Nauczysz sie, ktdrych zy-
wioléw i narzedzi nalezy uzywaé podczas pracy z czakrami, by
zwiekszy¢ wibracje. Dowiesz sie, jak polaczy¢ sie z miloécig i swoim
cieniem poprzez medytacje dopasowane do poszczegdlnych cen-
tréw energetycznych, a takze jak uzywaé wywodzacych sie z nich
zdolnoci parapsychicznych i doskonalié je za pomocg najlepszych
praktyk. Przeczytasz o sekwencjach jogi, ktére pomogs ci odbloko-
wacé czakry, jak réwniez o herbatach, ktére sprzyjajg ich réwnowa-
dze. Niniejsza ksigzka pelna jest sztuczek i narzedzi, ktére pozwola
ci stworzy¢ zycie pelne magii, od kadzidet po zadawane samemu
sobie pytania. Omawiane na jej kartach medytacje, rytualy, sekwen-
cje jogi, kamienie szlachetne, olejki i ziota, a takze prakeyki parapsy-
chiczne pomogg ci dostroié sie do swojego wyzszego ja i najlepszej

wersji swojego Zycia.
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12 JAK PRZEKSZTALCIC CIEN W SILE DZIEKI UNIKALNEJ ENERGII KAZDEJ Z CZAKR

Podzielitam te ksigzke na rozdzialy traktujace o poszczegdl-
nych czakrach, czyli siedmiu gtéwnych centrach energetycznych
biegnacych wzdtuz kregostupa, od podstawy po korone. Jesli sie-
gnate$ po nig po raz pierwszy, zacznij od poczatku i przeczytaj
wszystkie rozdzialy po kolei, by zbudowaé podstawe dla uzdro-
wienia i rozwoju. Podczas pracy z cieniem niezwykle korzystne
jest skupienie sie na jednej czakrze, by nastepnie przejéé¢ do ko-
lejnej. W czakrach tkwia wspomnienia; pod tym wzgledem przy-
pominaja one zatkany odplyw, przez ktéry nie moze przeptynaé
woda. Podobnie jest z energig, ktéra nie przepltywa swobodnie
przez zablokowang czakre. Centra energetyczne zapychajs sie,
kiedy do$wiadczamy traumy, ktdra zmienia nasz naturalny stan
istnienia. Réwnowaga emocji i energii zablokowanej wewnatrz
kazdej z czakr pozwala nam plynaé przez zycie. Po oczyszczeniu
emocji i czakr, a takze ich atrybutéw, mozemy prowadzié zréwno-
wazone, radosne zycie. W razie potrzeby zawsze mozesz wrdcié
do wybranego rozdziatu, by dowiedzie¢ si¢ wiecej o ktérejs z czakr
w zwigzku z energig, z kt6ra pracujesz we wlasnym ciele. Ksigzka,
ktéra trzymasz w rekach, zostala opracowana tak, by warto byto
siegaé po nig wielokrotnie, rok za rokiem. Dobrze jest réwniez
prowadzi¢ dziennik, w ktérym opiszesz wrazenia ze swojej po-
drézy, by méc spojrzeé wstecz na wszystkie wspanialosci, ktére
objawily sie podczas lektury.

Wszystkie rozdzialy s3 podzielone na siedem gléwnych sek-
cji: narzedzia i atrybuty, praca z cieniem, przepisy na herbaty, ruch
i sekwencje jogi, medytacje, rytualy oraz centrum parapsychiczne.
Na poczatku kazdego z nich opisuje czakre, ktdrej jest poswiecony,
a nastepnie (w sekcji ,Narzedzia i atrybuty”) wyliczam polaczenia
emocjonalne i cielesne, artykuly spozywcze, aktywnosci, kolory, zy-
wioly, tony i dZwieki, kamienie szlachetne oraz olejki i ziota, ktére

oddziatujg na poszczegdlne czakry, by zapewnié im réwnowage.
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Czakra korony

Czakra trzeciego oka

Czakra gardfa

Czakra serca

Czakra splotu

stonecznego

Czakra sakralna

Czakra korzenia
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W sekeji po$wieconej pracy z cieniem dziele sie pytaniami, ktd-
re pozwolg ci sprawdzié, czy dana czakra moze nie byé¢ w réwno-
wadze, oraz dowiedzie¢ si¢, w jakich sytuacjach uzywate$ swojej
osobistej energii w destrukcyjny sposéb. By uzdrowi¢ te energie,
zachece cie do przywolania czastek twojej osobowosci, ktére ukry-
tes w cieniu i ktorych sie wstydzisz.

,Przepisy” zawierajg natomiast wskazéwki dotyczace przygo-
towywania herbacianych mieszanek — opracowatam je samodziel-
nie, a takze spisatam inkantacje, ktére ida z nimi w parze. Lubie
popija¢ te napary z wodg, ktdra zostata nasycona energia Ksiezyca.

Kolejna sekcja obejmuje krétkie sekwencje pozycji jogi prze-
znaczone do otwierania i réwnowazenia czakry, z ktérg pracuje-
my. Jesli nie masz do$wiadczenia z joga, warto zasiegnaé porady
instruktora, by upewni¢ sie, ze ¢wiczysz w sposéb bezpieczny
i poprawny. Medytacje s3 natomiast kierowanymi wizualizacja-
mi, ktére — wedlug mnie — najlepiej oddziatuja na nas podczas
pracy z poszczegblnymi czakrami; wszystkie znajdujg jednak za-
stosowanie w polaczeniu z dowolng czakra i osobista prakeyka.
Podczas odczytu prowadzonej wizualizacji warto nagraé samego
siebie, a nastepnie, gdy bedziesz gotowy przejé¢ do prakeyki, od-
tworzy¢ nagranie przy wiaczonej muzyce. Jesli wizualizacja spra-
wia ci trudnosci, by¢ moze powinienes skupi¢ sie wytacznie na
stowach.

Wiréd opisywanych przeze mnie rytualéw nie znajdziesz ty-
powej pracy ze §wiecg czy tworzenia kregu. Cho¢ podczas lektu-
ry mozesz natkng¢ sie na kilka podobnych praktyk, moje rytualy
skupiaja sie na ruchu energii, ktéry ma na celu wprowadzenie
w zycie zmian, ktérych pragniesz. Te praktyki wywotajg energe-
tyczny efekt domina w twojej przysztoéci. Zaczniesz dostrzegad
rezultaty pracy z energia oraz jej manifestacje. Wszystkie opisa-
ne rytualy odprawitam samodzielnie ze znakomitym rezultatem.
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Na koniec przyjdzie pora na centrum parapsychiczne, czyli
zestawienie przyboréw wrézbiarskich oraz zdolnoéci, ktdrymi
charakteryzuje sie kazda z czakr, takimi jak dziatanie w obrebie
uniwersalnej $wiadomo$ci, przewidywanie schematdw i rezulta-

téw oraz faczenie sie z tym, co niewidoczne.

Kilka stéw o mnie

Jak wielu ludzi dorastalam w cieniu traumy, ktéra poskutkowata
straszliwym lekiem i koszmarnie zlymi umiejetno$ciami radzenia
sobie ze stresem. Nie ufatam nikomu — nawet rodzinie i przyja-
ciolom. Napisalam historie mojego zycia, ktéra — dzis zdaje sobie
z tego sprawe — sktadala sie jedynie z percypowanych rzeczywisto-
$ci napedzanych latami cierpienia. Stworzytam wlasne leki i w kél-
ko je przezywatam.

Mam wyksztalcenie w zakresie komunikacji, edukacji i przy-
wodztwa. Posiadam réwniez certyfikat miedzywyznaniowej du-
chownej, jestem mistrzynia Reiki, instruktorkg jogi i coachem
kognitywnym. Zawsze gdy zaczynalam nauke czego$ nowego,
pragnelam uzdrowienia. Prébowatam leczy¢ sie tradycyjnymi me-
todami. Kilkakrotnie korzystalam z psychoterapii. Prébowatam
duchowosci. Dopiero gdy zaczelam zadawad sobie trudne pytania
i otworzylam sie na te cze$¢ mnie, ktdrej istnieniu zaprzeczatam,
odnalaztam w Zyciu szczescie.

Uzdrawianie innych i przekazywanie im tego, czego sie nauczy-
fam, stalo sie mojg zyciowa misja. Ksigzka, ktérg trzymasz w re-
kach, opowiada o tym, w jaki sposéb mozesz stworzy¢ zycie petne
magii po oderwaniu si¢ od wspélzaleznosci, narcyzmu, a takze
urazéw psychicznych. Dobre strony mojego zycia staly sie moimi

narzedziami — a przez cale lata nauki (zaréwno w roli uczennicy,
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jak i nauczycielki) zgromadzitam ich naprawde duzo. Powiedziata-
bym, ze ta ksigzka to wlasciwie cata metafizyczna podréz.

Dzigki niej dowiesz sie, jak odzyskaé swoje naturalne ducho-
we dary i zycie. Podziele sie z tobg opowiescig o tym, jak przypo-
mnialam sobie, kim naprawde jestem — i zdradze ci sposdb, dzieki
ktéremu réwniez ty tego dokonasz. Ta ksigzka traktuje o twojej
osobistej podrdzy pelnej leczenia i magii. To ksigzka, ktére nie ma
kotica. Nieustannie roénie, ewoluuje, pozostaje w ciqglym ruchu —
zupelnie tak, jak ty i ja. Pewnego dnia przypomnisz sobie chwile,
w ktdrej siegnales po nig po raz pierwszy i uwiadomisz sobie, ze
twoje zycie bardzo si¢ zmienito — i nadal si¢ zmienia.

Podczas podrézy zadasz sobie pytania na temat tego, kim sta-
fe§ sie na skutek wlasnych doswiadczen, a takze czynnikéw, ktére
nadal ksztaltuja twoja wizje $wiata. Kim bytes, zanim $wiat odci-
snal na tobie swdj $lad, uwarunkowal cie, powiedziat ci, w co wie-
rzy¢ i jak sie zachowywaé? Zaczniesz przypominaé sobie samego
siebie, swoja energie i sile; zaczniesz prowadzi¢ magiczne zycie.
Nauka jest przygods zycia, jedzenie i seks s3 jego przyjemnoscia-
mi, mitoéé zas — celem.

Zycie pelne magii

Dlaczego wlasénie Jak przeksztalcic cien w sile dzigki unikalnej energii
kazdej z czakr? Przechowujemy wspomnienia w naszych ciatach.
Praca z naszymi ciatami energetycznymi i dopasowanymi do nich
systemami pozwala nam uwolni¢ sie od starych schematéw prze-
trwania i stworzy¢ wzorce. Energia witalna, ktéra plynie wewnatrz
i wokét nas, jest bezposrednio zwigzana z tym, w jaki sposéb funk-
cjonujemy na tym $wiecie. Dzieki dostrojeniu ciata, umystu i du-

szy mozemy naprawde cieszy¢ sie zyciem, ktérego pragniemy.
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Zdecydowalam sie podzieli¢ te ksigzke na rozdzialy po$wiecone
poszczegdlnym czakrom, poniewaz wielu ludzi nie wie, od czego
zaczal — choé s3 na to gotowi. Odkrytam, Ze taki podzial umoz-
liwia opracowanie mapy obszaréw, ktére w przeciwnym razie po-
zostalyby niezbadane, a najlepszym miejscem, by rozpoczaé te
praktyke, jest podstawa, ktéra podtrzyma nasz dalszy rozwd;.

W sekcjach ,Narzedzia i atrybuty” znajdziesz fizyczne oraz
emocjonalne atrybuty poszczegdlnych czakr (systeméw energii).
Mozesz potraktowac je jako listy wibracyjnych,par’, ktére poma-
gaja wzmocnié lub uleczy¢ kazdg z czakr. Owoce i warzywa do-
starczajg cialu witamin i sktadnikéw odzywezych — i tak samo jest
z ziotami oraz krysztalami. Wszystkie te rzeczy pochodzg z zie-
mi, a kiedy rosna, wchlaniaja rézne mineraly i witaminy, tworzac
nieskorniczenie wiele mozliwosci leczenia i rozwoju. W tych sek-
cjach poznasz réwniez rézne sposoby dostrajania energii.

Zanim przystapimy do pracy z cieniem, otrzymasz ode mnie
narzedzia, dzieki ktérym zréwnowazysz swoja energie, by — jesli
zajdzie taka potrzeba — pomdc sobie w trakcie tego procesu. By¢
moze styszalte$ juz wczesniej o pracy z cieniem; w uproszczeniu
chodzi o spojrzenie na te czesci siebie, ktérych sie wstydzisz, kt6-
re ukrywasz przed §wiatem i ktérych sie wypierasz. Nazywam te
prace naduzyciem wladzy. Glebokie przyjrzenie sie tym elemen-
tom swojego istnienia umozliwi nadejicie prawdziwego uzdro-
wienia i magii.

Wszystko jest energia, a energia pozostaje w cigglym ruchu.
Niekiedy wydaje sie, ze posuwa sie do tytu, innym razem pedzi
niczym wystrzelony pocisk, a czasami oscyluje migdzy tymi dwo-
ma stanami. Nasze cialo réwniez nieustannie si¢ porusza, bedac
jedynym prawdziwym $rodkiem transportu, jakim dysponujemy
na tej planecie. Nauczysz si¢ nie tylko zmieniaé swoje Zycie, ale

takze dbac o swoje ciata — fizyczne i energetyczne.
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Opisuje réwniez przepisy na herbaty wraz z inkantacjami, kt6-
re wspolgraja z magia energii zyciowej, nad ktérg pracujemy w da-
nej chwili. Ludzkie cialo sklada sie w duzej mierze z wody, dlatego
uwazam, ze ziolowe herbaty bardzo skutecznie pomagaja dba¢
0 jego réwnowage.

Herbaciane inkantacje nadajg ciatu jeszcze wiekszej aktywnosci,
nasycajac je intencja zmiany, ktérej pragniesz dokonad, Byé moze sly-
szale§ o badaniach nad zwigzkiem miedzy stowami a energia w sto-
sunku do roélin oraz wody. Pewnego razu obejrzatam film, w ktérym
pokazano rézne efekty oddzialywania zachecajacych i nieprzyjem-
nych stéw na dwie roliny. Pierwszg chwalono i okazywano jej po-
zytywne uczucia, a w kierunku drugiej wypowiadano zniechecajace,
osadzajgce komentarze. Obie zywiono i podlewano w identyczny
sposdb, otrzymywaly réwniez jednakowo duzo storica; jednak ze
wzgledu na wypowiadane stowa jedna z nich zwiedfa i obumarta,
podczas gdy druga porzadnie wyrosta i zakwitta". Zapewne domy-
$lasz sie, ktorej pisany byt jaki los. Nasze ciala réwniez dziataja w ten
sposdb — oto kolejny przyklad potegi systemu przekonan.

Ruch jest niezwykle istotng czescig procesu ksztattowania zy-
cia pelnego magii. Najlepsze manifestacje i medytacje przychodza
do mnie, kiedy taricze lub trenuje na biezni. Na potrzeby tej ksigz-
ki podziele sie z tobg kilkoma pozycjami jogi, ktére wspieraja ruch
energii w obrebie kazdej z czakr. Przeprowadzono wiele badan na
temat wplywu biernej energii na cialo — oraz tego, jak przeradza
si¢ ona w chorobe fizyczng ™.

Na wezesnym etapie moich badan uslyszalam od mojej nauczy-

cielki, ze ,Problem ciala staje si¢ naszg chorobg’. PéZniej zwrécitam

* ,Bully A Plant: Say No To Bullying’, IKEA UAE, YouTube, 2:17, 30 kwietnia
2018, https://www.youtube.com/watch?v=Yx6UgfQreYY.
** Bessel van der Kolk, Strach ucielesniony. Mozg, wmyst i ciato w terapii traumy,

Czarna Owca, Warszawa 2023, ttum. Malgorzata Zaloga.
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uwage, Ze jest to wyrazenie czgsto powtarzane przez osoby zajmu-
jace sie uzdrawianiem. Kiedy doswiadczasz traumy — a zatem kaz-
dego przezycia, ktére wytrgca cig z réwnowagi — tworzysz blokade
energetyczng podobng do siniaka, ktéry nigdy nie znika. Te blokady
mogg zaczg¢ siaé zamet w twoim ukfadzie nerwowym. Moga obja-
wiaé sie zupelnie niepozornie — na przyklad niemoznoscig dostrzeze-
nia przedmiotu, ktdry lezy tuz przed tobg — ale potrafig by¢é rowniez
ogromne, jak w chwilach, gdy nie pojmujemy sytuacji takg, jaka jest.
Kiedy intencjonalnie odblokowujemy te traumy, mozemy — ale nie
musimy — ujrze¢ wspomnienia, ktére doprowadzily do powstania
blokady. Tak czy inaczej, energia bedzie mogta dalej plynaé przez
twoje cialo, dzigki czemu odblokujesz swéj nadludzki potencjat.

Podczas gdy ruch pomaga przywrécié¢ przeplyw energii w ciele,
medytacja pozwala wyciszy¢ hatas, aby odnalez¢ spokéj. Medyta-
cje opisane w niniejszej ksigzce to wizualne podréze, ktére maja
na celu nawigzanie kontaktu z twoim wyZszym ja i nadludzkim
potencjalem. Przekazala mi je moja matka. Kiedy dorastatam, co
tydzien prowadzita w domu lekcje — a wiedzg, ktérg we mnie prze-
lata, podziele sie teraz z tobg. To medytacje, ktére praktykowa-
fam w dziecistwie, by wzmocni¢ moje parapsychiczne wiezi ze
wszystkim, co mnie otaczalo — rzeczami zaréwno widzialnymi, jak
i umykajacymi ludzkiemu oku.

Nastepnie przejdziemy do rytuatéw, czyli aktywnosci, ktére
pozwola ci aktywnie uczestniczy¢ w kreowaniu wlasnej rzeczywi-
sto$ci. Nie nazywam ich zakleciami, poniewaz uwazam, Ze sg ak-
tywne — uczestniczymy w nich przez dluzszy czas. Zaklecia maja
na celu wywolanie energetycznego efektu domina i — juz po ich
rzuceniu — zaczynajg zy¢ wlasnym zyciem. Podczas rytuatéw po-
trzebny jest natomiast twdj czynny udzial. Osobiscie opracowa-
fam i odprawitam (ze znakomitymi rezultatami) wszystkie rytualy,

ktérymi sie tu z tobg podziele.
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Witaj

Jestem podekscytowana na mysél o tym, Ze wlasnie czytasz te ksiaz-
ke, poniewaz zawartam w niej wiele sposobéw, ktére pomogs ci
stworzy¢ twoje wymarzone zycie. Zacznijmy od uloZenia nowej
podstawy. Wierze, Ze powinni$my cieszy¢ sie naszym zyciem na tej
planecie, korzystajac z jej licznych skarbéw — ale na naszych warun-
kach. Kazdy z nas ma swoje ciezki uzdrawiania. Niekiedy musi-
my postawi¢ siebie na pierwszym miejscu, by méc ruszy¢ naprzéd.
Zdarza sie, ze $ciezka najmniejszego zta wcigz prowadzi do znisz-
czenia i pozostaje przedmiotem osadu. By¢ moze nigdy nie zoba-
czymy tornada, ktdre przetoczyloby sie przez alternatywng Sciezke,
gdyby$my ja wybrali, ale chrzanié to; r6b to, czego potrzebujesz, by
odzyska¢ zdrowie. Jedynie ty mozesz zdecydowa(, czy twoje zycie
jest tego warte!

Na przestrzeni zycia petnego uzdrawiania, rozpaczy i pozna-
wania samej siebie dokonatam pewnego odkrycia. Za kazdym
razem, gdy uwalnialam czgstke mojej przeszloéci, ktdra budzita
we mnie strach lub lek, zmieniatam réwniez moje wspomnienia.
Uzdrawianie i uwalnianie dawnych traum usuwalo z mojego méz-
gu zapetlone wspomnienia. Dzieki temu szcze$liwe chwile z tam-
tych lat staly sie terazniejszo$cig. Przypominalo to przezywanie
mojego dziecifistwa na nowo, ze $miechem i rado$cig. W efekcie
odkrytam wiecej zdolnoéci przetrwania. Postanowitam dalej zmie-
nia¢ méj mézg w ten sposdb.

Ludzie czesto pytajg mnie, jak mozemy znalez¢ i uzdrowié te
gleboko ukryte warstwy, ktére tlumia w nas wibracje rado$ci. Za-
wsze odpowiadam jednakowo — Ze nie sposdb od razu dotrzeé
do sedna; by zbada¢ najglebsze czeéci samego siebie, nalezy po-
woli odkrawa¢ kolejne warstwy zewnetrzne. Niewazne, od cze-

go zaczniesz. Po prostu to zrdb. Magia nadejdzie natychmiast.
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Twoje do$wiadczenia zaczng sie zmieniaé i wspieraé cie w lecze-
niu oraz podrdzy ku radosci.

Nic ci nie pomoze, dopéki sam nie bedziesz w petni gotowy, by
sobie poméc. Kiedy to sie stanie, zdasz sobie sprawe, ze zmiana
jest mozliwa, a magia istnieje naprawde — zacznie ci si¢ ona wte-
dy ukazywa¢ raz za razem. Podczas mojej podrézy uswiadomi-
fam sobie, Ze nigdy nie wierzylam, iz odnajde szczescie; i wlasnie
dlatego mi sie to nie udawato. Kiedy w to uwierzysz — naprawde
i catkowicie — po prostu obserwuj, co wskaze ci §wiat. Wspomi-
nam o tym, poniewaz podczas pracy z klientami bardzo czesto
slysze:,Jestem gotowy. Wierze, Ze to jest mi pisane; a jednak wca-
le mi sie nie ukazuje”. Gdyby$ naprawde wierzyl, ta koficéwka
zdania w ogole by nie istniata, poniewaz nie byloby czasu, korica
ani mety. To po prostu by byto. Nie kwestionowatby$ tego ani nie
miatby$ powodu, by méwi¢, Ze cof ci si¢ ,nie ukazuje”. Wiedzac,
ze co$ pojawi sie w twoim zyciu, nie czujesz si¢ sfrustrowany, ze
musisz na to poczekad. Po prostu wierzysz, ze tak bedzie, zamiast
obawiad sie przeciwnego rezultatu. Powinni$my zmieni¢ przeko-
nanie w wiedze. Wiedzac, ze co$ jest prawds, zobaczysz to. Konica
wciaz nie bedzie — bedzie jedynie nowy poczatek tworzenia.

Musiatam si¢ zmieni¢ i zdecydowaé, ze zrozumiem wila-
sne wzloty i upadki. Musiatam uwierzyé — i wiedzieé¢ — Ze Zycie
moze wyglada¢ inaczej. W zasadzie musialam powiedzie¢ sobie,
ze musze przestaé zajmowacl sie bzdurami. Musiatam zmieniaé
swéj umysl — i to codziennie. Kiedy naprawde zaangazowalam sie
w uzdrawianie, wszystko zaczelo dziataé: duchowos$(, joga, pro-
gram Anonimowych Wspélzaleznych, terapia. Zaczetam inaczej
slyszed §wiat, otworzytam sie na leczenie.

Przechodzac dwunastostopniowy program Anonimowych
Wspétzaleznych (CoDA), nalezy rozpoznaé wady swojego cha-
rakteru. To niezwykle pomocny proces. Z niniejszej ksiazki
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dowiesz sig, ze tak naprawde nie s3 to wady, a po prostu przyktady
naduzycia wlasnej wladzy.

By¢ moze slyszales to juz wczedniej, ale twoja najwieksza sifa
jest takze twojg najwieksza staboscig. Podczas pracy z cieniem
w harmonii z poszczegdlnymi czakrami staniesz przed réznymi
pytaniami i sugeruje, by$ sie nad nimi gleboko zastanowiti poznat
ich znaczenie. Pomoga ci one na kazdym etapie Zycia. Powiniene$
czesto wracaé do sekgji po§wieconych pracy z cieniem.



Rozdziat pierwszy

Tworzenie magii

Przywiazujemy sie do ludzi, miejsc, rzeczy, rezultatéw i oczekiwan.
Stale oddajemy naszg moc. Oddajemy ja naszym przywigzaniom.
Rzeczy, ktére przedktadamy nad siebie, stajg sie obiektami naszego
przywigzania, naszg osobowoscia i szufladkami, ktérych uzywamy,
by definiowac siebie, tym samym tworzac ograniczenia. Jesli jestes
matka, oczekuje sie od ciebie, Ze odegrasz okreslong role zgodnie
z jej zalozeniami. Mozesz zastgpic sfowa matka innym dowolnym
wyrazem; z pewno$cig nadal bedziesz mdgl opisac agende, ktéra
ogranicza przeplyw twojej energii. Tracimy wiare w jej przeplyw.
W niniejszej ksigzce wyjasnie ci, w jaki sposdb utrzymujemy roz-
maite przekonania i ograniczenia wewnatrz naszych czakr i wyttu-
macze, jak kazda z nich faczy si¢ z okre§lonym przeplywem.
Podczas podrdzy nie mozesz poming¢ etapu uzdrawiania. Nie
mozesz tak po prostu przyjaé emocjonalnej postawy szczescia, ra-
dosci i dostatku. Musisz zobaczy¢, dlaczego w ogéle utracite§ te
uczucia, i zastgpi¢ wszystkie przekonania skupione na przetrwa-
niu nowa wiarg w rozkwit. WeZmy na przyktad strach przed po-
rzuceniem — najpierw nalezy go rozpoznaé, nastepnie zrozumied,
skad sie wzial, a wreszcie przepracowad. Bedziesz musiat nie tyl-
ko uwierzy¢, Ze jeste$ z czyms$ polaczony, ale réwniez poczué to

polaczenie.

23



Rozdziat trzeci

Czakra sakralna, Svadhisthana

To centrum energetyczne polozone jest na $rodku miednicy, kilka
centymetréw pod pepkiem, i odpowiada za utrzymywanie zréw-
nowazonej energii seksualnej. W przeciwieristwie do czakry ko-
rzenia nie chodzi jedynie o akt uprawiania milosci czy narzady
rozrodcze, lecz o energie przeplywu, inspiracji i twérczoéci. To
W tym centrum energetycznym najczesciej Zyjemy; jest ono réw-
niez tym, ktéremu moim zdaniem najczesciej brakuje réwnowagi,
a ktére zarazem odgrywa najwazniejszg role w procesie tworzenia
prawdziwie radosnego Zycia. Kiedy jest zréwnowazone, zasila nas
energig wiary, a nie strachu, sprzyjajac produktywnosci i tworzac
potezny przeplyw przyciggania we wszystkich kierunkach. W ob-
rebie czakry sakralnej réwnowazymy intymno$é, emogje, relacje
i zdrowa seksualnosé.

Mozemy potraktowaé to jak metode na polaczenie si¢ z Bo-
giem, a takze Zrdédlo pierworodnego ,grzechu”, bélu lub strachu.
Czakra sakralna miesci w sobie energie pepowiny. Przebywajac
w fonie, jestesmy potaczeni z naszym stwdrcg — az tu nagle zosta-
jemy od niego odcieci w chwili narodzin. To miedzy innymi dlate-
go bezposredni kontakt cielesny jest tak wazny w Zyciu niemowlat.
Czujg si¢ pokrzepione, wiedzac, ze ich ,stwérca” wcigz przy nich
trwa; ze ich nie opuécil.

59
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Czakra sakralna zaczyna rozwijaé sie podczas okresu dojrze-
wania. To, czego doswiadczamy w tym czasie, moze rozbudzaé
lub hamowa¢ nasze pasje i sily twércze. Uczymy sie ufaé samemu
sobie. Opieka, ktéra otrzymujemy, tworzy zdrowe otoczenie pet-
ne zaufania do samego siebie — lub toksyczne $rodowisko, w kté-
rym stale podajemy w watpliwo$¢ nasze dziatania i wybory. Istnieje
wiele sposobéw na pozbycie sie blokad w tym obszarze i umozli-
wienie energii witalnej harmonijnego przeplywu przez twdj sys-

tem energetyczny.

Czuje

Czakra sakralna ma zwigzek ze wszystkim, co odczuwamy emo-
cjonalnie. Wyraza si¢ to poprzez stowo ,czuje’. Choé wszyscy
czujemy, czesto nie p02walamy sobie naprawdg zrozumiedé, co
to dokladnie znaczy. Wypowiedzenie tego stowa inicjuje proces
udzielania sobie zezwolenia na czucie wyprzedzajace zrozumie-
nie. Stworzyli$my setki programéw, by pojaé, co czujemy. Pozwo-
lenie sobie na odczuwanie uczué¢ doprowadzi nas do zasobdw,
ktérych potrzebujemy, by je rozpoznad.

Spoteczenistwo zaprogramowalo w nas mechanizm odcina-
nia si¢ od czucia. Nie ufamy juz wewnetrznej percepcji emocji.
Czakra sakralna jest wedlug mnie najwazniejszym centrum ener-
getycznym zwigzanym z rozwojem zdolnosci parapsychicznych
i manifestacji upragnionego zycia. Kiedy pozostajemy w harmo-
nii z potokiem emocji i ufamy ,przeczuciom’, mozemy z fatwo-
$cig plynaé przez zycie i podejmowane decyzje. Mozemy pozostaé
w chwili teraZniejszej i pozwolié, by przysztosé wyrastata z teraz-
niejszoéci. Mozemy ,poczud” zycie.
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Narzedzia i atrybuty, ktére wspolgraja
z czakrg sakralng

Powigzania emocjonalne: Potrzeby seksualne, intymno$¢, rozkosz,
kreatywnosé/stwérca, inspiracja, bycie ofiarg, kwestie zwigza-
ne z kobieco$cig/macierzyfistwem, rozwéj bogini, stan odreb-
noéci od innych, wlasne ja, Bég.

Powigzania fizyczne: Biodra, jelita, jajowody, jajniki, genitalia, na-
rzady rozrodcze, gruczoly, pecherz, uktad moczowy, nerki, dol-
ny odcinek kregostupa, miednica.

Zywnos’é: Batat, foso$, marchew, morele, brzoskwinie, pomarancze.

Aktywnosci: Zdrowa aktywnos¢ seksualna, taniec, styl (zezwalanie
sobie na nieskrepowang ekspresje poprzez wyglad zewnetrzny).

Kolor: Pomaraniczowy — czakra sakralna reaguje na jego wibracje,
na wszystko, co wchlonelo ziemskie i stoneczne potaczenie po-
maraficzowych promieni i mineraléw. Spozywanie pomaran-
czowych pokarméw przywraca jej réwnowage.

Zywiol: Woda — zazywanie kapieli lub plywanie w oceanie badz
innym naturalnym zbiorniku wody oczyszcza i réwnowaz-
ny sakralng energie. Picie odpowiedniej ilosci wody kazdego
dnia réwniez ma duze znaczenie. Kiedy stoisz pod pryszni-
cem, mozesz powiedzie¢ do siebie: ,Wyrazam zgode, by emo-
cje przeplynely przeze mnie z bez Zadnych probleméw”.

Tony i dzwigki: D, oh — stuchanie muzyki, dZwiekéw i czesto-
tliwosci, w ktérych wystepuja, moze poméc przetamad blo-
kady i oczysci¢ energie czakry sakralnej. DZwieki moga by¢
niezwykle skutecznym narzedziem leczniczym dla kazdego.
Wybierz sie na zajecia uzdrawiania dZwiekiem lub postuchaj
odpowiednich czestotliwosci, korzystajac z dowolnej aplikacji
muzycznej.



104 JAK PRZEKSZTALCIC CIEN W SILE DZIEKI UNIKALNEJ ENERGII KAZDEJ Z CZAKR

W wieku czterdziestu lat, kiedy na powaznie rozpoczelam
mojg podréz ku zdrowiu, nie przypuszczalam nawet, jak bardzo
odmtodnieje i jak wiele osiagne. Miatam dobrg kariere w bran-
zy edukacyjnej. Zdobytam mnéstwo dyploméw, wychowywatam
dzieci, wzietam rozwéd. Czego jeszcze moglam oczekiwaé? Co
jeszcze miato mnie w zyciu spotkaé? Nie miatam pojecia, Ze zre-
zygnuje z pracy w edukacji i wstgpie na zupelnie nowa Sciezke
kariery. Zaczelam randkowa¢ z millenialsami. Poczatkowo tego
nie planowalam, ale oczarowata mnie ich energia i nasze rozmo-
wy. Zaczetam chodzi¢ na festiwale muzyczne, podczas ktérych
czesto, choé nie zawsze, bylam najstarsza osobg w towarzystwie.
A s3 przeciez ludzie tacy jak Vera Wang, ktéra zaprojektowata
swoja pierwsza suknie po czterdziestce.

Najwazniejsza rzeczg, ktérej nauczytam sie podczas mojej po-
drézy i badan, jest waga szacunku wobec wlasnych emocji i pozio-
mu energii. Jak wiekszo§¢ ludzi (a moze nawet troche bardziej),
zlo$citam sie na siebie, gdy opuscitam dzien w pracy lub nie do-
trzymatam jakiego$ terminu. Kiedy chorowatam, czulam sie win-
na, co zawsze tylko pogarszato méj stan. Dzi$ stucham wszystkich
czeSci mojego ciala, a jesli ktdra$ z nich szepcze, ze pora troche
zwolnié, robie to. Jesli za§ méwig, Ze powinnam ruszy¢ przed siebie
pelng parg, dodaje gazu. Uktadam plany zaréwno dla siebie i dla
innych, ale nie boje si¢ ich zmienié, jedli okaze sie, ze moje cialo ma

inne zamiary.
Praca z czakrg splotu stonecznego — list

Ksiezyc $wieci najjasniej podczas petni, ale chwile pdzniej zaczy-
na traci¢ swéj blask. Dlatego wykorzystujemy ten czas, by uwol-
ni¢ energie. Pelnia Ksiezyca jest punktem wyjécia. Podczas nowiu

Ksiezycowi brakuje jeszcze $wiatla, ale juz dzien pdzniej zaczyna
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nabiera¢ blasku. Pomysl, Ze to cykl transformacji. Splot stonecz-
ny to przestrzerl, w ktdrej chcesz stworzyé nowe nawyki zwigza-
ne z dziataniem — rzeczy, ktére mozesz robi¢, by zwiekszy¢ swoja
produktywnosé.

Jesli pragniesz uwolnié sie od jakiego$ uzaleznienia, zacznij
podczas pelni Ksiezyca i zapisz swojg intencje na trzydziesci dni.
Na poczatku trzymaj sie prostych celéw, przynajmniej dopéki nie
dostrzezesz, ze na miejscu dawnych nawykéw pojawiaja sie nowe,

zdrowe zwyczaje. Oto przyklad:

Tego wieczoru uwalniam si¢ od pragnienia siggnigcia po alkohol,
by rozluzni¢ umyst i ciato. Jestem gotow zrelaksowac si¢ w nowy,
zdrowy sposob, dzigki ktéremu obudze si¢ rano peten motywacji
1 wigory.

Uzdrawianie czakry splotu sfonecznego — listy do samego siebie

Jakie niezdrowe zachowania i czyny powstrzymuja mnie przed

osiggnieciem celéw?

Droga Stefani, juz nigdy nie pozwolisz, by samotnosé i strach kiero-
waly twoimi poczynaniami. Masz za sobg dlugg droge i calym ser-
cem wierzysz, ze impulsywne zachowania podyktowane strachem
odwiodg cig jedynie od przyszlosci petnej szczgscia i radosci. Podej-
miesz dziatanie, gdy twoj umyst, ciato i dusza zakrzykng: tak! To
wlasciwy sposéb. Wiesz, kiedy mozesz zaufaé tym energiom — i kie-
dy stanowig forme reakcji na traume. Masz moc wybierania tylko
tych dziatan, ktére korzystnie wplyng na twoje zdrowie, bogactwo
i seksualnosc. Kontynuuj droge w kierunku swoich najwigkszych
marzen. Stale docierasz do lepszych miejsc.
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Afirmacje wspomagajace prace
z czakra splotu stonecznego

Lapie za ster i chwytam dzieft w zgodzie z moim najwyzszym
dobrem! Robie wszystko, co konieczne, aby utrzymaé motywacje,
site i odwage, ktdrych potrzebuje, by przeé naprzdd przez zycie
i kazdego dnia tworzy¢ nowe fale!

Przepisy wspomagajace prace
z czakrg splotu sfonecznego

Do sporzadzenia kazdej mieszanki uzywam zi6t i herbat lidciastych,
ktére przesypuje do stoikéw Mason o pojemnosci 0,5 1. Przygoto-
wuje okoto ¥4 szklanki kazdego ze skfadnikéw. Delikatnie obracam
sloik, by je wymieszad, nie rozcierajac jednak ziét na pyl.

Kiedy jestem juz gotowa, by zaparzy¢ herbate, podgrzewam
wode w czajniku i przesypuje tyzke mieszanki do torebki na her-
bate wielokrotnego uzytku, ktérg nastepnie umieszczam — razem
z dodatkowymi skfadnikami, na przyktad miodem lub cytryng (do
smaku) — w filizance. Kiedy woda sie zagotuje, powoli napetniam
nig naczynie.

By aktywowa¢ herbate za pomocy inkantacji, wykonuje kilka
czynnoéci. Najpierw zapisuje inkantacje na karteczce samoprzy-
lepnej, po czym umieszczam na dzbanku, w ktérym podgrzewa
sie woda. Powoli przelewajac wode, odczytuje inkantacje na glos.
Przerywam nalewanie, pozostawiajac wystarczajaco duzo miejsca
na samej gorze filizanki, by nie rozla¢ wody podczas wykonywa-
nia kolejnego kroku. Kiedy woda troche ostygnie, ktade prawa dlon
na gérnej czedci filizanki i mocno chwytam ja za krawedZ. Podno-

sze filizanke i obracam ja trzy razy w kierunku zgodnym z ruchem
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wskazéwek zegara, recytujgc inkantacje. Nastepnie powtarzam to
trzy razy lewa reka, tym razem w przeciwnym kierunku. Wresz-
cie, ponownie chwytam filizanke prawg reka i ponownie obracam jg
przeciwnie do kierunku ruchu wskazéwek zegara, po czym raz jesz-
cze zmieniam reke i krece naczyniem zgodnie z ruchem wskazéwek.

Jesli wykonates te sekwencje, twoja herbata jest teraz w petni
nasycona energia intencji. Bedziesz mdgt sie nig delektowaé, gdy
tylko wystarczajgco ostygnie.

Przebudzenie bestii — herbata i inkantacja

+ Imbir, cytryna, pieprz cayenne, yerba mate, woda nasycona
energia nowiu Ksiezyca, damiana

»Zaczynam od nowa — jest tyle do zrobienia. Rozpali¢ pasje,
wznieci¢ pfomier. Wojownik nadchodzi, glodny zwyciestwa’.

Podkrecanie atmosfery — herbata i inkantacja

+ Mniszek lekarski, cytryna, yerba mate, jezéwka, krwawnik po-

spolity, woda nasycona energia petni Ksiezyca

,Co stare, bierne, zastygle niech odejdzie w zapomnienie. Zgni-
lizne zastgpi zlociste natchnienie. Przecieram szlak, znajduje
droge. Nadeszla pora na stoneczng pogode”

Ruch i sekwencja jogi dla czakry splotu slonecznego

Dbanie o réwnowage czakry splotu sfonecznego moze odmienié

twdj poziom energii i ponownie rozjaénié Zycie wiatlem przygody.
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Moze sprawié, ze staniesz sie troche bardziej ekstrawertyczny

i otworzysz si¢ na ryzyko. Moze réwniez zapewnic ci pewnos$¢ sie-

bie i sife. Dzieki otwarciu i wyréwnaniu czakry splotu sfonecznego

poczujesz wieksza wolnoéé. Ruszaj sie, skacz, taficz. Wybierz sie na

zajecia pracy z oddechem. Poczuj, jak rozpala si¢ ogieri.

1. Powitanie Stofica (Surya Namaskar):

+

Zacznij w pozycji géry (tadasana). Zlacz stopy i uléz dlonie
na centrum serca.

Zréb wdech, podnie$ ramiona nad glowe i delikatnie wy-
gnij plecy w tuk (urdhva hastasana).

Wypusé powietrze i schyl sie do przodu, rozpoczynajac ruch
od bioder (uttanasana). Jesli potrzebujesz, zegnij kolana.
Zréb wdech, wydtuz kregostup i unies klatke piersiowa do
polowy (ardha uttanasana).

Wypuéé powietrze i cofnij si¢ lub przeskocz do pozycji
deski, uktadajac tokcie pod barkami.

Opus¢ ciato do potowy i ugnij tokcie (chaturanga dandasana).
Zrb wdech, unies klatke piersiowg i podnies wzrok, przecho-
dzac do pozydji psa z glowa w gére (urdhva mukha svanasana).
Wypuséé powietrze, unie§ biodra i dociénij rece do maty, by
przej$¢ do pozycji psa z glowa w d6t (adho mukha svanasana).
Utrzymaj pozycje, zréb kilka wdechéw, po czym przesun
stopy pomiedzy dlonie (mozesz réwniez przeskoczy¢ do tej
pozydji).

Zréb wdech i unies klatke piersiowa do polowy (ardha
uttanasana).

Zréb wydech i wykonaj skton do przodu (uttanasana).
Nabierz powietrza, wyrzué rece na boki, a nastepnie wypro-
stuj sie 1 wyciagnij je w gére (urdhva hastasana).

Wypusé powietrze, ztacz dlonie na centrum serca (tadasana).
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2. Pozycja luku (Dhanurasana):

+

+

+

Potéz si¢ ptasko na brzuchu z rekoma po bokach tutowia.
Zegnij kolana i zlap rekoma za kostki lub stopy.

Weiagnij powietrze, oderwij klatke piersiowg i uda od maty,
wyginajac plecy w tuk.

Skieruj wzrok do przodu lub lekko w gére.

Weisnij stopy w dlonie, by unie§¢ cialo jeszcze wyzej.
Utrzymaj te pozycje przez kilka oddechéw i poczuj tagodne

rozciggniecie w przedniej czesci tutowia.

3. Powitanie sfofica (Surya Namaskar):

+

Powtérz sekwencje Powitania slorica opisang w kroku 1.

4. Pozycja wschodzacego Ksiezyca (Anjaneyasana):

+

+

Stojac w pozycji gory, cofnij prawa stope do wykroku.
Opusé prawe kolano na podfoge i utrzymuj lewe bezpo-
$rednio nad kostka.

Zréb wdech, unie$ tuléw i wyciagnij rece w gére.

Pochyl si¢ do wykroku, angazujac migénie glebokie i trzy-
majac ramiona luzno.

Delikatnie odchyl glowe do tytu lub utrzymaj ja w natural-
nej pozycji.

Utrzymaj te pozycje przez kilka oddechéw, nastepnie po-
wtdrz éwiczenie, tym razem na drugg strone.

5. Powitanie Stofica (Surya Namaskar):

+

Powté6rz sekwencje Powitania storica opisang w kroku 1.

6. Pozycja wielblada (Ustrasana):

+

+

+

Ukleknij na macie i rozsuri kolana na szeroko$é bioder.
U6z dlonie na krzyzu, a ich palce skieruj w dét.

Weiggnij powietrze, unie$ klatke piersiows i tagodnie wy-
gnij sie do tylu.

Siegnij rekami (jedna za drugg) do piet.



Stefani Michelle jest miedzywyznaniowg duchowng, mistrzynig Reiki, instruktorka jogi
i coachem. Uzyskata tytuty magisterskie w dziedzinach edukacji i zarzadzania, jest row-
niez zatozycielkg firmy, w ktorej oferuje ustugi z zakresu life coachingu i uzdrawiania.

Czujesz, ze cos powstrzymuje cig przed cieszeniem si¢ petnig zycia?
Pragniesz glebokiej przemiany, ktora odmieni twoje relacje, sposob myslenia

i wprowadzi wigcej radosci do twojej codziennosci?

Ta wyjatkowa ksigzka pomoze ci wyruszyc w podroz ku odkryciu siebie na nowo.
Dzigki prostym cwiczeniom, rytuatom i autorefleksyjnym pytaniom poznasz
moc kazdej z siedmiu czakr i nauczysz sig, jak ich energie moga oswietlic najgte-
biej skrywane cienie w tobie. Dzigki afirmacjom, wizualizacjom, jodze oraz wie-
dzy na temat kolorow, zywiofow, kamieni szlachetnych i wielu innych narzedzi,
osiggniesz poziom samoswiadomosci, o jakim marzyfes.

Dzigki informacjom z tej ksiazki:
Odkryjesz swoje wewnetrzne ja i poznasz prawdziwe pragnienia.
Stawisz czota lekom i przeksztafcisz obawy w site napedowa.
Zmienisz negatywne wzorce zachowan i uwolnisz sie od starych nawykow.
Uleczysz traume pokoleniowg i zbudujesz lepsza przyszfosc.
Zwigkszysz wspofczucie dla siebie i innych, co pozwoli ci kochac siebie
bezwarunkowo.
Poprawisz relacje, otworzysz serce na mifosc i harmonie.

Odblokujesz swoj petny potencjat i zaczniesz realizowac marzenia.

Odkryj swoje wewnetrzne swiatlo i uwolnij si¢ od cieni!
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