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Nieskoriczonym mozliwosciom, ktdre znajdujg si¢ na moscie
pomiedzy niebem i ziemig.
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Wprowadzenie
Rozpoczecie podrozy

Wszyscy stale jeste$my w podrézy. W podrézy majacej na celu
uzdrowienie naszych cial, odnalezienie sensu zycia, odkrywanie
glebokich tajemnic. To nielatwa podréz, petna wyzwan, slepych
zautkéw i trudnych wyboréw. Przydarzajg si¢ nam rdzne sytuacje
i czasami tracimy naszg Sciezke z oczu. Potem budzimy si¢ z pyta-
niem: ,,Dokad zmierzalem, zanim #0 si¢ wydarzylo?”

Czyz nie byloby mito, gdyby kto§ wreczyt ci jaki$ przewodnik?
Albo przynajmniej mape?

System czakr tym whasnie jest — mapg niezbedng w podrézy przez
zycie. Jest przewodnikiem w tejze podrdzy. Opiera si¢ na siedmiu
kotowrotach energii, ktére dziataja niczym mechanizm napedza-
jacy twoj pojazd, by sunat wzdtuz wyznaczonej trasy. Korzystanie
z tej mapy nie tylko pomoze ci znalez¢ whasciwa droge w podrézy
poprzez zycie, ale sprawi réwniez, ze podrdz ta bedzie wyjatkowo
warto$ciowa. Jest to mapa zawierajaca cale spektrum zycia.

Rozejrzyj siec wokdl. Stuchaj. Wszystko zyje i az kipi energia.
Ruch uliczny, $miech dzieci na placu zabaw, ,cykanie” $wiersz-
czy, szum traw — wszystko to ozywia potezna sita zyciowa.
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CZAKRY

Ta sama energia zyje takze w tobie, pulsujac w kazdej twojej
komoree, napedzajac ruch migéni, aktywujac dziatanie umystu.
Cho¢ twdj organizm sktada si¢ z okoto 30 bilionéw komérek, to
istnieje tez ukryta konstrukgja, ktéra utrzymuje te komérki ra-
zem dziert po dniu, rok po roku i sprawia, ze twoje ciato stanowi
spojng calo$¢é. Mozesz okresli¢ j3 mianem konstrukeji duszy.

W glebi tejze struktury znajduje si¢ siedem niezwykle cennych
klejnotéw, kedre wiruja, roztaczajac barwny blask. Klejnoty te
to u$wigcone centra transformacji, poszczegélne elementy na
drodze w podrézy ku uzdrowieniu i przebudzeniu. Kazdy z nich
to centrum energetyczne zwane czakrg — stowo oznacza ,kolo”,
badz tez ,,dysk” Tak samo jak koraliki w naszyjniku, owe jasnie-
jace klejnoty energetyczne sa ze sobg polaczone — nawleczone na
wewnetrzny rdzen duszy, kedry rozciaga si¢ w tobie od podstawy
kregostupa az do czubka glowy.

Poznaj cudowny $wiat systemu czakr: sieci siedmiu gléwnych
centréw energetycznych rozmieszczonych pionowo wzdtuz twe-
go ciata. Stanowi on swoista mape reprezentujacy glebsza calosé.
Jesli spojrzysz na swoje zycie poprzez aspekty owych siedmiu
czakr, uzyskasz wzér, dzigki ktéremu dowiesz sie, jak pozostawaé
w stanie réwnowagi i jak by¢ kompletnym.

Na strukture systemu czakr mozna patrze¢ na wiele réznych
sposobéw. Gdy strukture te rozpatrujesz, poruszajac si¢ z dotu
do géry, reprezentuje ona drabing wyzwolenia — stanowi sposdb,
dzigki ktéremu mozesz systematycznie uwalniaé si¢ od ograni-
czajacych cig schematéw i czakra za czakrg dazy¢ do coraz wigk-
szej wolnosci osobiste;.

Kiedy patrzysz na czakry, przesuwajac si¢ od géry ku dotowi,
wowczas owe siedem czakr reprezentuje mape manifestacji, keora
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Rozpoczecie podroézy

umozliwia ci krystalizacj¢ twych pomystéw i idei w formy mate-
rialne w konsekwentnym procesie tworzenia swego zycia marzen.

W szerszym ujeciu dla zbiorowosci ludzkiej system czakr
stanowi szablon do transformacji — model ewolucji wyzszej
$wiadomosci.

Kiedy juz poznasz ten niezwykly system, moze on stuzy¢ ci za
przewodnik po reszcie twego zycia. Pomoze ci poruszaé si¢ po
zawilo$ciach relacji miedzyludzkich, bardziej $wiadomie wycho-
wywa¢ dzieci i podejmowaé aktywne dziatania w réznych sfe-
rach zycia. Sprawi, ze latwiej bedzie ci pokona¢ dystans pomig-
dzy umystem a cialem, pomi¢dzy duchem a materia i pomig¢dzy
niebem a ziemia, sprawiajac, ze wszystkie te elementy zlaczg si¢
w jedng calo$é. A co najwazniejsze, zabierze ci¢ on do najgleb-
szego miejsca w tobie samym — zwanego Wewnetrzng Swiqtyniq
— miejsca, w ktdrym odnajdziesz bezposrednia tacznosé z twoim
wyzszym zrédiem.

Czakry dzialaja najlepicj, gdy sa ustawione pionowo, nieco
z przedniej strony kregostupa. Pozwala to na swobodny przeplyw
energii zyciowej w gore i w dot ciata wzdtuz tego centralnego filaru
naszej wewnetrznej konstrukeji. Podezas gdy glebsza harmonizacja
czakr wymaga zwykle sporego naktadu pracy nad swoim wnetrzem,
ponizej znajdziesz bardzo proste ¢wiczenie, ktdre mozesz wykony-
waé w dowolnym momencie, a ktére bedzie stanowito wstep do
procesu harmonizacji i wyréwnania polozenia czakr. To niezwy-
kle proste: korzenie kieruj w dét, a korone w gére. Powtarzajac to
¢wiczenie, staniesz si¢ bardziej $wiadom istnienia rdzenia, ktéry
biegnie w gére i w dét w twoim wnetrzu, a w ktdrym w pionowym
kanale ulozone s3 twoje czakry. Odnalezienie w sobie tego rdzenia
pomoze ci uzyskaé dostep do energii kazdej z czakr.
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Cwiczenie: Korzenie w dét, korona w gére

Za kazdym razem gdy siadasz, czy to przed komputerem, czy
zasiadasz do positku, czy przygotowujesz si¢ do jazdy autem
albo rozpoczynasz medytacje, znajdz sposdb na wyprostowanie
kregostupa. Siadajac, wyobraz sobie, ze delikatnie przyciskasz
kos$¢ ogonowa — te ostatnia kos¢ kregostupa, ktéra przypomina
podkrecony ogonek — do tylnej czesci siedzenia.

Kiedy usiadziesz, wyobraz sobie, ze twoje biodra si¢ nieznacznie roz-
szerzaja — poszerzaja sie i facza z ziemia zupelnie tak jak pien drzewa
rozszerza si¢ przy podstawie, w miejscu gdzie styka si¢ z ziemia.
Siedzac, staraj si¢ kierowa¢ swoje siedzenie jak najbardziej w dot.
Wyobraz sobie, ze z podstawy twego kregostupa wychodza ko-
rzenie, ktére wnikaja wprost do ziemi.

Wez gleboki wdech, a podczas wydechu zrelaksyj sie, pozwol, by
wszystko z ciebie sptyneto. Poczuj zwiazek z miejscem, w ktdrym sie
znajdujesz — jego polozeniem, jego kwintesencja i z ziemia pod toba.
Gdy juz poczujesz si¢ w pelni uziemiony, czas na podniesienie
twojej czakry korony, ktéra zlokalizowana jest na czubku glowy.
Pamigtaj, by korzenie ciagle pozostawaly skierowane w dét, na-
wet gdy starasz si¢ unie$¢ czakre korony jak najwyzej. Rozciagaj
kregostup jednoczesnie w dwéch kierunkach — w gére i w dot.
A teraz wyobraz sobie siedem jasniejacych klejnotéw czakr
nawleczonych jak koraliki wzdluz centralnie polozonej linii,
ktéra biegnie pomigdzy podstawa kregostupa a czubkiem glowy.
Kiedy oddalasz do siebie swoja ,korone¢” oraz ,korzenie”, owa
centralna linia staje si¢ prostsza, a zlokalizowane na niej czakry
ustawiaja si¢ w rownym porzadku.
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Rozpoczecie podroézy

¢ Zaintonuj wewngtrznie stowo ,,Ja” — poczuj, jak wielka litera J
staje si¢ pionowa kolumng umieszczong w twoim wngtrzu.

¢ Utrzymuj ten pion pomi¢dzy niebem a ziemig caly czas, nawet
pozniej gdy bedziesz czytal kolejne rozdzialy tej ksiazki.

Moja podréz ku odkryciom

Od ponad czterdziestu lat pracuje z czakrami, prowadzac uzdra-
wiajace sesje z niezliczong iloscig ludzi: kobietami i m¢zezyznami,
osobami starszymi i mlodziezg, ludzmi réznych narodowosci, ras,
religii i orientacji seksualnych. Moje do$wiadczenia zainspirowaly
mnie to napisania kilku ksiazek, a to z kolei sprawilo, ze zaczelam
prowadzi¢ warsztaty i kursy na calym $wiecie — tym wlasnie zajmuje
si¢ juz od przeszto trzech dekad. I chociaz na swej drodze spotkatam
wielu znakomitych nauczycieli, to wlasnie moi studenci i klienci sa
tymi, od ktérych uczg si¢ najwiece;j.

W roku 1975 po raz pierwszy zetknelam si¢ z joga i zaczelam
wowczas czytaé wszystko, co tylko si¢ dalo, na temat duchowosci
i metafizyki. Podczas studiéw specjalizowatam si¢ w psychologii,
jednak konwencjonalne teorie pozostawialy we mnie pewien nie-
dosyt. Po prostu nie mogtam zaakceptowac idei, ze ludzki duch
moze by¢ rozpatrywany przez pryzmat eksperymentéw labora-
toryjnych, ktére okresly przewidywalne zachowania cztowieka.
Kazda osobe postrzegatam bowiem jako jednostke indywidualna,
pickna w swej unikalnej naturze, uksztaltowang przez wlasne do-
$wiadczenia. Bez reszty poswigcitam si¢ studiowaniu psycholo-
gii, jednak postrzegatam ja bardziej jako sztuke niz nauke. Ciagle
szukatam tej nieuchwytnej esencji, ktéra nas napedza. Jaka teoria
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moglaby zawrze¢ w sobie zaréwno fake, ze stanowimy wspdlnote
jak i obejmowa¢ nasza indywidualna unikalnos¢?

Moje badania nad duchowoscia réwniez byly niesatysfakcjonuja-
ce, poniewaz nie zajmowaly si¢ cztowickiem jako calo$cia. Nie po-
trafitam zgodzi¢ si¢ z idea, ze jestesmy tu po to, by finalnie wyrzec si¢
naszego ziemskiego istnienia, jakby nasze codzienne zycie zupelnie
nie miato znaczenia i ze powinni$my poszukiwa¢ drogi do jakiegos
nieziemskiego stanu istnienia, ktéry i tak moga osiagna¢ jedynie
nieliczni. Potrafitam bowiem odnalez¢ tyle samo duchowosci w co-
dziennych czynnosciach — w uzdrawianiu, wychowywaniu dzieci,
pracach w ogrodzie, wedréwee po lesie, sztuce czy gotowaniu obiadu
— co podczas medytacji lub ¢wiczenia jogi na macie.

Poczatkowo bylam nawet do$¢ sceptyczna, gdy po raz pierwszy
uslyszatam o systemie czakr. Nie potrafitam zaakceptowa¢ idei, ze mu-
simy thumi¢ nasze trzy nizsze czakry, poniewaz sg ,zte” czy tez ,nega-
tywne’, by méc osiagna¢ pewien bezciclesny stan oswiecenia. Wszak
widzialam wokoét siebie wielu takich ludzi, kedry cierpieli z powodu
wyobcowania — czuli si¢ obco wzgledem ziemi, a nawet wlasnych cial.

Nie mogtam zaakceptowa¢ filozofii, ktéra promuje zaprzeczenie
swej cielesnosci, cudownej rzeczywisto$ci naszej Ziemi i poteznej sity
zyciowej, ktdra przenika wszystkie istoty zywe. Rozumiatam jednak,
ze istnieje transcendentalna sifa, ktdra przenika dostownie wszystko.
Kiedy w wicku 21 lat zostalam zaznajomiona z TM (transcenden-
talng medytacja), dostownie zakochalam si¢ w niej i kazdego dnia
spedzatam troche czasu na czerpaniu radosci z tego niezwyklego sta-
nu transcendencji. Zdarzalo si¢, ze medytowatam po dwie godziny
dziennie, za to wystarczaly mi zaledwie cztery godziny snu.

Fascynowata mnie $wiadomo$¢ sama w sobie. Czym jest
zdolno$¢ do bycia $wiadomym? Co mozna osiagnaé dzigki ¢wi-
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Rozpoczecie podroézy

czeniom, takim jak joga czy medytacja, majacym za zadanie
poszerzy¢ nasza $wiadomo$¢? Eksperymentowatam nawet z sub-
stancjami zmieniajacymi stan $wiadomosci i uwazam, ze stano-
wig one pewien sposéb, by otworzy¢ przed nami drzwi do cudéw
$wiadomosci, jednak ich mozliwosci to jedynie utamek tego, co
mozna by osiagna¢. By méc przej$¢ przez owe drzwi, potrzebna
jest konsekwentna duchowa praktyka, kt6ra jogini zwa sadhana.

Z pasja rozwijalam swoje umiejetnosci, najpierw ¢wiczac me-
dytacje transcendentalng, potem joge, a nastepnie zabratam si¢ za
stopniowe oczyszczanie za pomoca diety i aktywnosci fizyczne;.
Dostrzeglam wéwczas glebokie zmiany we wiasnej swiadomo-
$ci. Kolory staly si¢ jaskrawsze, méj duch lzejszy, a wszystko co
robitam, zdawalo si¢ nareszcie mie¢ sens, jakby prowadzita mnie
jakas niewidzialna reka ksztattujaca moje przeznaczenie, kedrym
jest wprowadzenie starozytnego systemu czakr do wspétczesnego
$wiata jako mapy wiodacej ludzkos¢ w jej ewolucyjnej podrozy
ku kolejnym stadiom rozwoju cywilizacji.

Brzmi to moze nieco gérnolotnie, ale naprawde widze, jak mapa
ta ukazuje nam drogg zaréwno do osobistej jak i zbiorowej trans-
formacji ludzkosci. Wikazuje nam powrotng droge do stania si¢
calodcia, droge poprzez globalny rytuat przejécia ku przysztosci
cywilizacji i sposéb na obudzenie w sobie chwaly zycia w pelni.

Przyjrzalam si¢ temu systemowi pod kazdym mozliwym ka-
tem. Patrzytam na niego, jak na okno do ludzkiej duszy oraz jak
na soczewkg, przez ktdrag mozna obserwowad §wiat zewngtrzny.
Widziatam, jak moze on zmieni¢ ludzkie zycie i jak w tym nie-
zwykle waznym dla naszej planety czasie moze poprowadzi¢ nas
poprzez zbiorowa transformacje, gdy wkroczymy w nowa ere
$wiadomosci i wartosci, przechodzac od czakry trzeciej do czwar-
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tej i zamieniajac mito$¢ do wladzy na potege mitosci. Gdy doko-
namy tej przemiany we wlasnym zyciu, bedziemy mogli poméc
w transformacji naszej zbiorowosci.!

Osiagnelam t¢ wiedzg, studiujac szeroki zakres réznych dys-
cyplin: psychoterapi¢ somatyczna, joge, prace z cialem, histori¢
i filozofi¢ ewolucyjna. Moja wieloletnia fascynacja procesami
uzdrawiania i przemianami spolecznymi w polgczeniu ze sklon-
noscig do doszukiwania si¢ wzorcdw i schematéw w ludziach
i kulturach, znaczaco wplyneta na moja prace na przestrzeni
ostatnich czterech dekad. Zaczgtam postrzegaé system czakr jako
gleboki, uporzadkowany system, zawierajacy w sobie petne spek-
trum ludzkich mozliwosci i dajacy mozliwo$¢ rozwiniecia nasze-
go prawdziwego potencjatu. Idea ta nie stanowi zadnej religii. To
model uniwersalny, ktéry pasuje do kazdego systemu wierzen czy
kazdej religii. Zawiera on klucze do naszej wewnetrznej psycho-
logii — niewiadome programy, ktére zarzadzaja naszymi odczu-
ciami, my$leniem i zachowaniem.

Moje doswiadczenie zawodowe laczace w sobie zawdd psycho-
terapeuty wyspecjalizowanego w pracy z cialem oraz nauczyciela
jogi umozliwia mi polaczenie badan nad wewngtrzna psycholo-
gia z ¢wiczeniami fizycznymi oraz duchowym przebudzeniem.
Prawdg moéwiac, uwazam, ze owe trzy aspckty naszego jestestwa
sa w zasadzie nierozerwalne. Nie mozemy osiagna¢ duchowego
przebudzenia bez uzdrowienia naszych psychologicznych ran,
anie uda nam ich wyleczy¢ bez jednoczesnego przebudzenia. Nie
mozna zapomina¢ o roli ciala w procesach myslenia i odczuwa-
nia, tak jak nie wolno nam zignorowa¢ wplywu umystu i emocji
na nasze zdrowie fizyczne.

! Aby dowiedzie¢ si¢ wigcej na ten temat, zapoznaj si¢ z inng ksiazka autorki: 7he Global Heart
Awakens: Humanitys Rite of Passage from the Love of Power to the Power of Love, Shift Books, San
Rafael, CA, 2013.
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Pigkno systemu czakr polega na tym, ze zawiera on w sobie do-
stownie wszystko. Niczemu nie zaprzecza, a jedynie pomaga nam
upora¢ si¢ z trudnosciami, jasno wskazujac droge ku wolnosci.

Skad sie wziat system czakr?

Moja pierwsza wizyta w Indiach totalnie zawrécita mi w glowie
i otworzyta moje serce. W chwili gdy wysiadtam z samolotu, ogar-
nefa mnie fala bodzcéw stymulujacych zmysly. Aromat egzotycz-
nych przypraw unosit si¢ nad zapachem spalin samochodowych
i gnijacych odpadkéw. Jaskrawe kolory ubranych w sari kobiet
sprzedajacych kwiaty i teczowe barwy odziezy na bazarach pobu-
dzaly mdj zmyst wzroku. Stale otaczat mnie nieustajacy hatas ruchu
ulicznego, przeplatajacy si¢ z pokrzykiwaniem przekupniéw sprze-
dajacych swoje wyroby, a w tle pobrzmiewata symfonia dzwickéw
zfozona z trabienia cigzaréwek, ryku silnikéw motocykli, gdakania
kur, ryczenia kréw i szczekania pséw. Na kazdym rogu czu¢ bylo
przeplyw energii w tym tetnigcym Zzyciem chaosie, gdzie wszystko
razem laczylo sic w gwarnej kakofonii zycia. Wszystko wokét az
prosito, by to dotknad¢, by poczué to bezposrednio w kazdej z czakr.
Byta to kraina obdarzona ogromnym picknem i gteboka madroscia
duchowa, ktérej paradoksalnie towarzyszyt okropny bréd i niewy-
obrazalne ubdstwo.

Indie s kolebka systemu czakr, w znacznej mierze dzigki tra-
dycjom jogicznym. Trudno jest wskaza¢ konkretny punke naro-
dzin systemu, lecz bardzo prawdopodobnym jest, ze filozofia ta
byla przekazywana ustnie na dtugo zanim po raz pierwszy zostata
spisana. Teksty ezoteryczne koncentrujace si¢ na czakrach zosta-
ly napisane mniej wiecej w dziesigtym wieku naszej ery, podczas
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okresu zwanego okresem tantrycznym filozofii jogi (ok. 500 —
1200 rok naszej ery).

Ludziom Zachodu tantra* kojarzy si¢ zazwyczaj z seksualno-
$cig, mimo ze hinduskie doktryny tantryczne taczg w sobie wiele
duchowych filozofii, a aspekty zwigzane z seksualnoscig stanowig
jedynie ich niewielki utamek. Istota nauk tantrycznych koncen-
truje si¢ raczej na integracji archetypowych biegunéw, takich jak
umysi i cialo, ponizej i powyzej, Wewnatrz i na zewnatrz. Szcze-
gblnie wazny jest zwigzek boskosci kobiecej z bosko$cia meska,
przedstawiany za pomocg archetypéw: boga Shivy, reprezentuja-
cego czysta Swiadomos¢ oraz bogini Shakti uosabiajacej pierwot-
ng energie, z ktdrej wszystko powstato. Dzigki poszczegdlnym
clementom systemu czakr Shiva i Shakti odnajduja droge ku
wiecznej miloéci, ktdrej centrum znajduje sie w sercu.

Samo stowo ,tantra” ma znaczenie podobne do krosna — czyli
narzedzia do tkania. Podczas pracy z krosnem naciagasz ni¢ z jednej
strony w druga, do przodu i do tylu, zaczepiajac je za kazdym razem
po przeciwnej stronie. Nastepnie bierzesz inne pasmo i przeplatasz je
pod i nad pozostalymi, kierujac si¢ najpierw w jedna, a potem w druga
strong. Wlasnie owo przeplatanie w t¢ i we w te nici z dwdch przeciw-
nych biegunéw sprawia, ze stworzona tkanina jest trwata i wytrzyma-
ta. Wedtug filozofii tantrycznej przeplatanie ze sobg archetypowych
biegunéw powoduje powstanie tkaniny rzeczywistosci.

Religie i systemy wierzen, ktdre uznaja wyzszo$¢ umystu nad
cialem, twierdza, ze prawdziwy jest tylko duch, a materia jest
jedynie iluzja lub przyznaja wicksze prawa i przywileje mezezy-
znom niz kobietom, nie przedstawiaja soba zdrowej réwnowagi
pomiedzy dwoma biegunami. Jesli przyjrzysz sie dzisiejszemu
$wiatu, mozesz dostrzec, jak 6w brak réwnowagi generuje pro-

* Kalashatra Govinda w swojej ksigzce ,Masaz tantryczny” opisuje krok po kroku proste techniki
masowania. Publikacja do nabycia w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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blemy w kwestiach zdrowotnych i $rodowiskowych — poprzez
zaprzeczanie cielesnosci i materialnej stronie Ziemi — nie wspo-
minajac o pogorszeniu statusu kobiet i niektérych mniejszosci.
W prawdziwej tradycji tantrycznej osiaganie stanu catoéci czy
kompletno$¢ oznacza przywrécenie réwnowagi pomiedzy biegu-
nami i zjednoczenie ich ze sobg. To ponickad ,konserwuje” tka-
ning rzeczywistosci. I whasnie system czakr jest modelem, keéry
zajmuje si¢ wlasnie tym.

System, ktérego czas wtasnie nadszedt

Na poczatku dwudziestego wicku Zygmunt Freud byt jednym
z pierwszych, ktdrzy w czasach wspélczesnych zajeli si¢ tematem
réznic i aspektéw ludzkiej psychiki, opisujac id, ego oraz superego.
W tym samym czasie Karl Gustaw Jung dodat do tego wymiar du-
chowy i odstonit przed nami ogromna sfer¢ niewiadomosci, ktéra
opisywal jako $wiatlo i cieri, wewnetrzna kobieco$é i meskosé zwane
takze anima i animus. Jednak zadna z teorii nie obejmowata roli
ciala w naszym rozwoju psychologicznym.

Pézniej lekarze i masazysci skoncentrowali sie gtéwnie na ciele
fizycznym, ale z kolei catkowicie zapomnieli o wymiarze ducho-
wym. Wowczas popularno$é zyskata joga, wnoszac zaintereso-
wanie duchowo$cia, jednak niemal catkowicie ignorowata urazy
psychologiczne, ktére kryja si¢ pod powierzchnia.

Potrzebny byt elegancki w swej prostocie system, ktéry moégt-
by obja¢ swym zakresem catg osobe¢: umyst, ciato oraz ducha lub
energie. System czakr z tatwoécia przemawia do energetycznej
rzeczywisto$ci ludzi w dzisiejszym $wiecie, poniewaz odwzoro-
wuje w ciele punkty odnoszace si¢ do wymiaréw bedacych czyms
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Znaczenie symbolu czwartej czakry

Symbolem czakry serca jest dwunastoplatkowy kwiat lotosu, w keé-
rym znajdujg si¢ dwa przecinajace si¢ trojkaty, ktdre razem tworza
sze$cioramienng gwiazde. Tréjkaty te symbolizuja wzajemne prze-
nikanie si¢ materii i ducha, ktdre poruszaja si¢ w gére i w d6t pozo-
stajg w idealnej réwnowadze. Wiele os6b kojarzy ten symbol jako
gwiazd¢ Dawida, bardzo znany symbol wiary zydowskiej. Jednak
mato kto wie, ze owe przenikajace si¢ trojkaty reprezentuja Uswig-
cone Malzenstwo, réwnowage i integracje meskosci i kobiecosci,
Boga i Bogini, wnetrza i zewnetrza.

Wewnatrz gwiazdy wpisany jest symbol dZzwigku czakry serca,
ktérym jest Yam.

W symbolu widoczna jest réwniez antylopa, delikatne, rogate
zwierze, keore, choé dzikie, jest pelne gracji i delikatnosci.
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Dwunastu ptatkom lotosu mozna przypisaé¢ wiele powigzan:
dwanascie znakéw zodiaku, podwojenie szesciu platkéw drugiej
czakry czy podwojenie szesciu ramion gwiazdy.

Zaraz ponizej czakry serca znajduje si¢ mniejsza subczakra
zwana Lotosem Anandakanda, ktéra zawiera w sobie Niebian-
skie Drzewo Zyczeﬁ. Niektérzy wierza, ze jedli pragniesz czego$
calym sercem, drzewo to podaruje ci znacznie wigcej niz tylko to,
czego chcesz. A zatem uwazaj, czego sobie zyczysz!®

Hanuman hinduski bég z glowa malpy czesto przedstawiany
jest jako otwierajacy swa czakre serca, by pokaza¢, jak przeplataja
sic w niej bég Ram i bogini Sita. Historia o Hanumanie glosi, ze
Hanuman nauczal, iz Ram i Sita zamieszkuja dostownie wszyst-
ko, nawet jego perfowy naszyjnik. Ludzie wokdt uwazali, ze jest
niedorzeczny, zatem Hanuman rozerwal i otworzyl swyg klatke,
by ukaza¢ znajdujacych si¢ w niej boskich kochankéw. Czasami
musimy si¢ po prostu otworzy¢, by poczué czysta moc mitosci.

Otwarcie serca

Pozwdl, by rzeczy przychodzity i odchodzity;
niech twe serce bedzie otwarte niczym niebo.
Lao Tzu

Wydaje mi sig, ze gdziekolwick si¢ pojawiam, ludzie pragna si¢ na-
uczyé, jak otwieraé swe serca. Jesli mito$¢ jest tak naturalnym sta-
nem, to dlaczego jest to takie trudne?

Linda, cicha kobieta po czterdziestce byla jednym z takich
przypadkéw. Przyszta do mnie z uczuciem oderwania od wia-

5 Aby dowiedzie¢ sie wiecej o medytacji Niebianskiego Drzewa Zyczen, odwied? strone
internetowg www.creatingonpurpose.net lub siegnij po ksigzke pt. ,Creating on Purpose”
(Anodea Judith i Lion Goodman, Sounds True, Boulder, CO, 2012.).
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snego serca i duszy. Narzekala, ze czuje si¢ zmeczona, apatyczna
i nieco zagubiona. Stuchajac jej, obserwowatam jednoczesnie jej
oddech. Zauwazylam, ze jej wdechy byly krotkie i urywane, a po
kazdym wydechu odczekiwala bardzo dlugo — sekunde lub dwie
— zanim zaczerpneta kolejny oddech. Nic dziwnego, ze czuta si¢
pusta! Jest klatka piersiowa i brzuch zapadaly si¢ do wewnatrz,
ramiona miafa przygarbione, co sprawialo, ze jeszcze trudnicj
bylo jej oddychac.

Znajac sytuacj¢ zyciowa Lindy, wcale nie bylam zdziwiona.
Jako dziecko nie otrzymata zbyt wiele czutosci, zatem nie bardzo
miata skad ja czerpal. Jej sposéb oddychania pasowat do jej do-
$wiadczen z dziecinistwa — samotnosci i poczucia izolacji. Jednak-
ze ten wlasnie schemat oddychania sprawial, ze w dorostym zyciu
odczuwala to samo.

Zachecitam Linde do zmiany pozycji ciala: poprositam, by
przesungla ko$¢ ogonowa bardziej ku przodowi, by usiadta pro-
sto i wypigla piers do przodu, a ramiona do tylu. Zrobily$my
kilka ¢wiczen rozciagajacych, by otworzy¢ jej klatke piersiowa
(patrz nizej), po kedrych nabrala promiennosei i nareszcie jej
obecno$¢ w pokoju stala si¢ zauwazalna. Zaproponowalam, by
zwracala uwage na swoj oddech, bo to on moze sprawiaé, ze czuje
w $rodku pustke. Pomogtam jej dotrze¢ do korzeni tego schema-
tu oddychania, by mogta uwolni¢ wszelkie zwigzane z nim emo-
cje, zwlaszcza zal — negatywny aspeke czakry serca.

Kiedy Linda data upust fzom, jej oddech zaczal si¢ naturalnie
zmienial. Spontanicznie wzicta gleboki oddech, nie dlatego, ze
si¢ do tego zmusita, ale dlatego, ze w konicu pozbyta si¢ zalu, keory
zasiedlal jej serce zajmujac w nim przestrzen. Zasugerowatam, by
po wzi¢ciu wdechu przytrzymata na chwile oddech, by sprawdzi¢
jakie to uczucie. Nauczytam jg tez, by po wydechu zaczerpneta
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kolejny oddech wezeéniej niz czynita to do tej pory, by w ten spo-
sob poczula, ze powietrze to pole nieskoriczenie wspélczujacej,
opickunczej mitosci.

Kazdy kolejny oddech powodowat w niej przemiany. Jej klat-
ka piersiowa i twarz rozluznily si¢ i nareszcie poczula, ze ma to,
czego potrzebowala i nie musi niczego poszukiwa¢ na zewnatrz.
Chociaz zanim ten schemat oddychania stanie si¢ nawykiem
Lindy, minie jeszcze kilka tygodni, to jednak znalazta si¢ ona na
dobrej drodze do petnego do$wiadczenia whasnego serca.

Cwiczenie: Otwieranie klatki piersiowej

Czakra serca umiejscowiona jest posrodku klatki piersiowej, mimo
ze serce jako organ znajduje nieco po lewej stronie ciata. Otwarcie
klatki piersiowej stwarza przestrzen dla oddechu, a jednoczesnie ob-
darza nas energia, milo$cia i witalnoscia.

% Stan, rozstawiajac stopy na szeroko$¢ bioder. Zacznij od wyko-
nania ¢wiczenia uziemiajacego, uginajac i prostujac kolana.

¢ Poléz rece na sercu i sprawdz, czy jeste$ w stanie wyczué swoje
tetno. (Jesli nie to mozesz przylozyé palce do tetnicy szyjnej lub
ponizej uszu po obu stronach szyi.)

% Oddychaj gleboko, wciagajac powietrze do klatki piersiowej.
Zwrdé uwage, czy wymaga to wysitku czy tez przychodzi ci na-
turalnie albo czy masz skfonno$¢ do przytrzymywania oddechu
czy tez robisz petny wydech. Przez kilka chwil po prostu oddy-
chaj, starajac si¢ zaobserwowa¢ wiasny schemat oddychania. Nie
proébuj niczego zmienia.
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¢ Nastepnice zaléz rece za plecy i sple¢ palce. Wygnij ramiona
ku tylowi i wyprostuj tokcie. Zwré¢ uwagg, jak unosi si¢ twoja
klatka piersiowa i jak wypychasz ja do przodu. (Jesli to dla cie-
bie zbyt trudne, bo czujesz napi¢cie w ramionach, mozesz ujaé
w dlonie pasek lub kawatek tkaniny, by zwickszy¢ odleglos¢ po-
migdzy dlofimi i sprawié, ze tatwiej bedzie ci si¢ wygia¢ do tyhu.)

¢ Kiedy wypchniesz klatke piersiowa ku przodowi, oddal splecio-
ne dlonie od kregostupa i lekko odegnij gtowe ku tytowi, rozcia-
gajac przy tym szyje. Zwr6o¢ uwage jak ten ruch jeszcze bardziej
otwiera twojg klatke piersiows.

¢ Zréb gleboki wdech, weiagajac powietrze w nowo utworzong
przestrzen. Otworz usta, by zrobi¢ wydech.

¢ Nastepnym krokiem jest skton do przodu. Eokcie nadal pozo-
staja proste, a dlonie splecione. Kregostup wydtuza sie, a klatka
piersiowa pozostaje rozciggnieta.
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¢ Gdywykonasz pelen skton, rozluznij cata gérna potowe ciatai pozwdl,
by rozplecione dlonie naturalnie opadly w dét ciagniete grawitacja.

¢ Potrzasnij glowa, rozluzniajac szyj¢ i pozostan w tej pozycji
przez kilka kolejnych oddechéw.

¢ By powsta¢, podnies glowe i wypnij pier$ do przodu.

¢ Powoli podnies si¢ do pozycji stojacej. Ponownie unie$ klatke
piersiowq.

#¢ Stan normalnie wyprostowany. Zwro¢ uwage, Czy Czujesz, Ze
masz w piersi nieco wiecej przestrzeni na oddech i czy twoje
cialo jest rozciagniete bardziej niz bylo.

Cwiczenie: Zataczanie kot ramionami

Rozluznianie ramion jest réwniez znakomitym ¢éwiczeniem na po-
wickszanie miejsca w sercu.
*¢ Stani, rozstawiajgc stopy na szerokos¢ bioder. Stdj pewnie na
ziemi.
+¢ Unie$ ramiona horyzontalnie, tak by twoja sylwetka tworzyla
ksztalt litery ,T”. Wnetrza dioni skierowane do dotu.
** Naprez dlonie, wyginajac palce ku gérze, poczuj, jak energia z ser-
ca kieruje si¢ ku ramionom i mknie az ku koniuszkom palcéw.
¢ Nastepnie rozluznij dtonie i zacznij zataczaé kota ramionami od
przodu i do tytu (czyli zgodnie z kierunkiem wskazéwek zegara
i w kierunku przeciwnym.) Zacznij od malych okregéw, nastep-
nie stopniowo powickszaj Srednice kola, az zaczniesz zataczaé
najwicksze kota, jakie tylko dasz rad¢. Wykonujac to ¢wiczenie,
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stale oddychaj — idealnie byloby, gdyby$ robit wdech, gdy rece
kieruja sie w gore, a wydech, gdy krazenia ramion kieruja si¢ dét.

¢ Zmien kierunek zataczania kot i zacznij zataczaé coraz mniejsze
i mniejsze okregi, az w koricu zatrzymasz ramiona ponownie
tworzac litere , T

Cwiczenie: Oddech radosci

To ¢wiczenie sprawia sporo frajdy — zwlaszcza gdy czujesz swobod-
ne przemieszczanie sie energii, rozluzniasz tutdéw i nape{niasz serce
energia. W ¢wiczeniu tym wykonujesz trzy nastepujace po sobie
wdechy, a potem jeden dtugi wydech.

%* Star, rozstawiajac stopy na szerokos¢ bioder i delikatnie ugnij kola-
na. Zréb wdech i unies rece do przodu, zréb kolejny wdech i prze-
suni je do bokéw, a przy kolejnym wdechu unies rece za glowe.

¢ Nastepnie zréb peten wydech i swobodnie opusé rece w dét,
pozwalajac ugiad si¢ tokciom.

% Wré¢ do pierwszej pozycji i ponownie powtdrz trzy wdechy
z ruchem ramion, unoszac rece do przodu, do bokéw i do géry.
Nastepnie podczas wydechu opusé rece w dét.

¢ Powtérz ¢wiczenie kilka razy, a potem zamknij oczy i st6j tak
przez kilka chwil, by poczu¢ efekty éwiczenia.
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Okres rozwojowy czwartej czakry

Nathan, ktdérego juz wezesniej poznalismy, nareszcie wydostat sie
z etapu trzeciej czakry. Rozwingl w sobie poczucie wlasnej mocy
i autonomii i byt gotéw nawiagzywac relacje spoteczne. Nie znaczy to,
ze wezesniej nie kochal i nie odpowiadal na okazywana milo$¢, lecz
dopdki nie zyskat kontroli nad swoimi impulsami, nie miat zbyt wicle
wplywu na ksztaltowanie wilasnej osobowosci. Teraz jednak nabrat
na tyle samokontroli, ze mégt ksztattowal swoje zachowanie w taki
sposdb, by otoczenie reagowalo na niego mitoscia, uwaga i aprobata.
Dotyczy to rodziny, szkoly i sgsiedzewa. W niekt6rych rodzi-
nach dziecko ma mlodszych braci i siostry albo z kolei dorasta do
wieku, w ktérym moze si¢ juz bawi¢ ze swoim starszym rodzen-
stwem. Nathan zaczat si¢ juz bawié z dzie¢mi z sasiedztwa i przy-
gotowywac si¢ do szkoly. Gdy dzieci wkraczaja w ten niepewny
$wiat interakeji spolecznych, bardzo waznym okazuje si¢ bycie
lubianym i akceptacja przez kolegéw z klasy oraz nauczyciela.
Co oznacza dla dziecka na tym etapie rozwoju uzyskanie ak-
ceptacji? Jedno dziecko moze si¢ nauczy¢, ze bycie cichym to spo-
sob na zyskanie mitoéci. Inne moze si¢ nauczy¢, ze aprobate zyska
b¢dac madrym, zabawnym, pomocnym lub dobrym w sporcie.
Mata dziewczynka nauczy si¢ by¢ urocza i stodka, a chlopiec jak
by¢ silnym i meskim — swoje wzorce zaczerpng od otaczajacych
ich ludzi, cztonkéw rodziny i z programéw telewizyjnych.
Wszystko to jest w porzadku, z wyjatkiem tego, ze bardzo
czgsto niektdre aspekty charakteru dziecka ulegng sttumieniu.
Dziecko moze si¢ bowiem nauczy¢, ze jego aspekt zwiazany
z potrzebami jest czyms, czego nalezy si¢ wstydzi¢ i na cale zy-
cie poskromi w sobie te potrzeby. Inne dziecko moze zauwazy¢,

127



CZAKRY

ze doswiadcza odrzucenia, gdy jest halasliwe lub za duzo méwi,
a zatem zacznie by¢ cichutkie i zamknigte w sobie. Dziewczynka,
ktodra uzna, ze wszak musi by¢ §liczna, moze przez cale zycie czué
sic niepewnie, gdy jednak nie bedzie szczgdliwa z powodu swego
wygladu. Chlopiec moze by¢ przekonany, ze musi zachowywac¢ sie
niczym maly mezczyzna i zacznie thumi¢ w sobie emocje i smutek.

Gdy tracimy cze¢$¢ siebie samych lub mitos¢ kogos dla nas waz-
nego, czujemy rozpacz. Zal jest wlasnie negatywnym aspektem
czakry serca. Jest cigzki i zalega w sercu niczym kamien, podczas
gdy energia powietrza, zywiotu tej czakry, jest lekka i podnosi na
duchu. Jednak jedli przepracujemy nasz zal, by¢ moze wyptakujac
si¢, nasze serce przejasni si¢ jak niebo po burzy.

Aby uporaé si¢ z tym zalem, doro$li musza pracowaé nad cza-
kra serca, poszukujac utraconych czesci samych siebie i prébujac
weieli¢ je ponownie do swego serca. A oto krétkie ¢wiczenie, kté-
re w tym pomoze:

Cwiczenie: Odzyskiwanie utraconych czesci siebie

Cwiczenie to skfada si¢ z serii introspektywnych pytari. Mozesz je
wykonywa¢ wspélnie z przyjacielem albo terapeuta, a jezeli nie jest
to mozliwe, to po prostu zapisuj odpowiedzi w notatniku. Podczas
udzielania odpowiedzi, daj sobie czas, by naprawde poczué w sobie
caly ten proces. Odpowiedzi na pytania weale nie muszg by¢ blysko-
tliwe, wazniejsze jest, jakie wewnetrzne reakcje owe pytania wyzwola.
% Co najbardziej w sobie lubisz? (Rozpoczgcie od doceniania po-
zytywow jest zawsze pomocne). Co czujesz w ciele, gdy doce-
niasz w sobie ten aspeke?

128



wilrowie. ]l] celebrujemy zycie

— ISBN: 978-83-7377-843-6

%‘ nrds DOLCEVITA
Psychotronlka pl Tollzmon pI

-sr:nmtm PL Pierwszy polski portal psychotroniczny



