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Moim uczniom i klientom,
których odwaga i wrażliwość

tak wiele nauczyły mnie o energii ciała.
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ŁADUNEK

Klucz do twoich sił życiowych

Podstawową substancją człowieka jest energia. 
Ruchy energii to życie. 

Im swobodniejszy jest przepływ energii… 
tym intensywniejsze jest życie.

John Pierrakos

Pulsowanie przez naturę, odżywiające każdą komórkę, jest 
świetlistą, boską energią. Jej blask widnieje w świetle słońca 
i odbiciu księżyca. Można ją znaleźć w tętniącym życiem oce-
anie oraz w ciągłym brzęczeniu owadów. Wiosna wzywa trawę 
do pięcia się w górę i otwiera pąki kwiatów. Każde życie ma ją 
w sobie, polega na niej i  jest z niej stworzone. Elektryczność 
w lampie jest uniwersalna, a świeci przez indywidualizm każ-
dego naczynia, przy nieskończonej różnorodności ekspresji.

Naukowcy badali tę energię, mierząc i określając ją ilościowo, 
jednak nie zdołali przebić się przez tajemnicę jej istoty. Religie ją 
czczą, opisując w wielu księgach, a jednak jej codzienna obec-
ność jest często przeoczona. Kochankowie z niej czerpią, prze-
nosząc góry, gdy ją odkryją lub cierpiąc okrutnie po jej stracie. 

Pragniemy tej energii, jak wody i  oddechu. Definiuje-
my poprzez nią naszej nastroje i aspiracje. Znamy ją, gdy ją 
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odnajdujemy, lecz jednocześnie obawiamy się jej mocy. Bez 
niej nasze życie staje się mechaniczne i bezsensowne. Jako na-
sza wrodzona siła życiowa jest ostatecznie wolna, lecz bywa 
zmniejszona i ograniczona, a nawet zniewolona.

Ta życiowa siła jest znana pod wieloma imionami. Uprawia-
jący jogę zwą ją praną i aktywują poprzez oddech i pozycje. 
Akupunktycy nazywają ją chi lub qi, równoważąc jej ruch po-
przez sieć ścieżek zwanych meridianami. Sztuki walki takie jak 
Tai Chi, Qigong czy Kung Fu również mówią na nią chi i uczą 
się pielęgnować jej mistrzostwo przez lata zdyscyplinowanej 
praktyki.

Freud nazwał ją libido, zaś żyjący w latach Freuda Wilhelm 
Reich, nazwał to energią orgonu i widział ją jako podstawową 
siłę uzdrawiającą, która często uwięziona jest w uzbrojeniu cia-
ła oraz wzorcach zachowań. Uzdrowiciele energetyczni pracują 
z jej manifestacją w subtelnych polach wokół ciała, zwanych 
aurą, inni mówią na nią Reiki. W filmach Gwiezdne Wojny, 
była nazywana po prostu Mocą, uniwersalną zasadą inteligen-
cji, dzięki której możemy uzyskać wskazówki i harmonię.

Bez względu na nazewnictwo, wszystkie te słowa opisują tę 
samą rzecz: podstawową energię, która przepływa przez każde 
życie. W tej książce będę odnosić się do tej energii za pomocą 
jednego wszechstronnego słowa: ŁADUNEK. To słowo jest czę-
ścią naszego życia codziennego, czymś, do czego mogą odno-
sić się nawet sceptycy – posiadanie ładunku czegoś. To słowo, 
którego możemy użyć przy dziecku, która jest podekscytowane 
lub przerażone: „widzę, że jesteś naprawdę tym naładowany, 
nieprawdaż?”. To termin, którym może posłużyć się terapeu-
ta w rozmowie ze swoim klientem bez pogrążania się w ezo-
terycznych filozofiach: „To wygląda na kwestię naładowania 
w Pana przypadku”. Jednak to powszechne użycie wcale nie 
zmniejsza jej mistycznej natury, ponieważ im bardziej uczymy 
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się pielęgnować i zarządzać naszym ładunkiem, tym bardziej 
ujawnia się jego głęboka moc.

Lubię myśleć, że słowo ŁADUNEK w swojej angielskiej wer-
sji CHARGE to akronim dla:

Świadome (Consciousness) Odczuwanie (Having) Na-
prawdę (a  Really) Autentycznego (Genuine) Doświadczenia 
(Experience).

Kiedy ładunek płynie przez twój system, wiesz o tym. Mo-
żesz się trząść lub drżeć, śmiać się lub płakać, być podeks-
cytowany lub przerażony, ale nie ma wątpliwości, że czegoś 
doświadczasz. Czujesz energię płynącą przez twoje ciało. Zdo-
bywa ona całkowicie twoją uwagę i przejmuje myśli. Doświad-
czenie to sprawia, że odczuwasz wyraźne ożywienie i podeks-
cytowanie lub możesz mieć wrażenie jakbyś „wyskoczył” ze 
skóry.

Zablokowany lub niezrównoważony ładunek również wy-
wiera określony wpływ na organizm, często przysparzając pro-
blemów. Może na przykład, spowodować, że mówisz niewła-
ściwe rzeczy lub utrudniać mówienie, powodować bezsenność 
lub utrudniać wstawanie. Możliwe jest także zwrócenie się 
przeciwko ciału poprzez choroby: nowotwory, choroby serca, 
wrzody.

Ładunek strachu może powstrzymywać cię przed rozwojem 
w życiu. Ładunek gniewu może zniszczyć małżeństwa lub na-
wet rozpocząć wojny. Brak ładunku może prowadzić do depre-
sji, nadmiar – może uczynić cię niespokojnym. Nieświadomy 
wyraz gniewu lub ładunek seksualny na dziecku może spowo-
dować poważne rany.

Z pozytywnych aspektów, ładunek nie tylko nas ożywia, lecz 
także wzmacnia odczuwanie, świadomość i witalność w cie-
le, pogłębiając nasze doznania. Zarządza naszymi dążeniami 
i ambicjami, utrzymuje motywację pracowników i władczość 
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partii politycznych. To energia kryje się za atrakcyjnością i to 
ona utrzymuje ożywienie w związku. Ładunek rządzi uczucia-
mi i ekspresją emocji.

Odpowiednie postępowanie z ładunkiem decyduje o osiąga-
niu sukcesu w życiu. W ten sposób doświadczamy także tego, 
kim naprawdę jesteśmy – jako żyjące, energiczne byty, każdy 
ze swoją własną wyjątkową ekspresją siły życiowej. Jako głów-
ny aspekt ucieleśnienia, ładunek leży u  podstaw wielu mi-
stycznych doświadczeń. Nadaje znaczenie naszym doznaniom 
i wartości naszemu życiu. 

W celu zachowania zdrowia potrzebujemy zbalansowanego 
przepływu ładunku przez nasze ciało. Musimy być zdolni do 
jego wytwarzania, gdy potrzebna jest energia, aby czuć pul-
sowanie i ruch, gdy ją mamy oraz by uspokajać ją, gdy jest jej 
zbyt wiele. Musimy być zdolni do pobierania jej mocy, by osią-
gnąć nasze cele. Przede wszystkim jednak potrzebujemy nasze-
go ładunku do przeżywania głębokich ludzkich doznań bycia 
żywym i połączonym z innymi oraz ze źródłem całego życia. 

Jak odczuwamy ładunek?

Ładunek to doznanie fizyczne. Może dawać uczucie podobne 
do „kopnięcia” po filiżance mocnej kawy, lub możesz poczuć 
delikatne ciepło, niczym te wywołane przytuleniem się do ko-
goś. Może to być stymulacja wywołana interesującą rozmową 
lub delikatne mrowienie od czyjegoś dotyku. Może przepływać 
przez ciało niczym podekscytowanie dziecka w świąteczny po-
ranek oraz powodować tremę panny młodej na ślubie. Gdy pod-
czas spotkania z krewnymi pojawi się drażliwy temat związany 
z polityką lub religią, możesz poczuć w swoim brzuchu przy-
pływ ładunku, który sprawia, że natychmiast się spinasz. 
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Gdy wchodzą w grę emocje lub w przypadku wzorców zwią-
zanych z  byciem zranionym lub w  traumie – ładunek może 
spowodować uczucie zaciskania się żołądka, w którym jakby 
tkwił kamień lub zacisnąć twoje gardło i utrudnić komunikację, 
a nawet przełykanie. Jego przypływ może sprawić, że nagle po-
czujesz gorąco lub zaczerwienisz się, zaś jego stłumienie może 
przyprawić cię o dreszcze. Może spowodować drżenie nóg lub 
stworzyć chroniczne napięcie w szyi lub szczęce.

Wszystkim emocjom towarzyszy jakiś stopień ładunku. 
Gniew jest ognistym ładunkiem samoobrony, która chce wy-
dostać się na zewnątrz, podczas gdy smutek jest ciężkim ła-
dunkiem skierowanym do wewnątrz. Odczuwając lęk, czujesz 
spięcie swoich mięśni, twój umysł staje się hiperaktywny, a od-
dech krótszy. Być może serce intensywnie bije w twojej piersi, 
brzuch „wywija” koziołki lub szczęka jest chronicznie zaciśnię-
ta. Te symptomy ciała mogą być spowodowane emocjami, lecz 
są napędzane ładunkiem.

Tak naprawdę, siła emocji jest równa sile ładunku. Irytacja to 
niewielki ładunek, gniew – silniejszy, zaś wściekłość jest ładun-
kiem tak ogromnym, że wydostaje się spod kontroli. Mogą spły-
wać nam po policzkach pojedyncze łzy podczas oglądania smut-
nego filmu lub możemy wybuchać rozdzierającym płaczem po 
stracie kogoś bliskiego, w zależności od tego, jak silny ładunek 
przez nas przepłynie w danym przypadku. Emocje przybierają 
różne kształty i sposoby ekspresji, podobnie ładunek emocji ma 
różną siłę i właściwości w ciele oraz zachowaniu.

Kiedy wracamy pamięcią do traumy z przeszłości, możemy 
odczuwać ładunek jako niespokojny ruch w naszym brzuchu 
lub kończynach, możemy też zamknąć nasz ładunek w sobie, 
doprowadzić do wewnętrznego zdrętwienia. Czujemy ładunek 
w naszych sercach, gdy pojawia się romantyczne zauroczenie 
i sprawia on, że nasze myśli ciągle biegną ku tej osobie, zamiast 
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Ćwiczenie

Ładowanie twoich czakr w rękach

Następujące ćwiczenie pokaże ci, jak odczuć ładunek 
we własnych rękach. Jest proste do wykonania i dzia-
ła w przypadku około 90% ludzi, którzy go próbują. 
To także dobre ćwiczenie na otwarcie swoich dłoni na 
większą wrażliwość, przygotowując je do pracy nad 
energią (także ciała) lub by stać się bardziej świado-
mym subtelnych energii.

Usiądź wygodnie z  wyprostowanym kręgosłupem. 
Wyciągnij ramiona na wprost przed siebie, wyprostuj 
łokcie oraz dłonie kilkanaście centymetrów od siebie. 
Zamykaj i otwieraj swoje dłonie, szybko przechodząc 
od szeroko otwartych do całkowicie zamkniętych. Po-
wtarzaj dopóki twoje ręce nie poczują zmęczenia, oko-
ło pół minuty.

Następnie odsuń ręce o ponad pół metra, środkiem 
zwróconym do siebie. Bardzo powoli zbliżaj dłonie, 
przestając, gdy będą w odległości około 15-20 cm od 
siebie. Powinieneś poczuć bardzo subtelną energię po-
między nimi, a może także łagodne mrowienie lub bu-
zowanie w centrum twoich rąk.

Jeśli nie poczujesz tej energii od razu, rozłóż ramiona 
raz jeszcze, zamykaj i otwieraj dłonie kilka razy więcej. 
Upewnij się, że robisz to maksymalnie w każdym kie-
runku, dopóki nie poczujesz zmęczenia. Dzięki prakty-
ce możesz nauczyć się wyczuwać tę subtelną energię.
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skupić się na pracy. Potrzebujemy ładunku erotycznego, gdy je-
steśmy podnieceni seksualnie. 

Kiedy blokujemy lub tłumimy emocję, jednocześnie bloku-
jemy jej ładunek, a to osłabia nasze siły życiowe i powoduje 
problemy w ciele, takie jak ból czy choroby. Możemy także stra-
cić cenną energię, wyrażając zbyt mocno emocję, rozładowując 
ją na przyjacielu, partnerze czy nieszczęsnym dziecku. Bliżej 
przyjrzymy się ładunkowi i emocjom w rozdziale 12, zaś prze-
badamy go i związki w rozdziale 24.

Czasem ładunek ma aspekt bardziej mentalny. Może przywo-
łać inspirację lub nagłą iluminację lub wprowadzić w umyśle 
chaotyczne zamieszanie. Czasem przybiera formę dokuczliwe-
go, wewnętrznego krytyka, który nie chce się uciszyć lub upo-
rczywego zamartwiania się, którego nie da się pozbyć, nawet 
jeśli wiesz, że nie ma czym się martwić. Zdarza się, że ładunek 
przepływa przez powtarzające się myśli lub kompulsywne po-
pędy lub niemożliwość trzeźwego myślenia. 

Czy ładunek jest pozytywny czy negatywny?

Zasadniczo ładunek jest neutralny, ale doświadczamy jego po-
zytywnych i negatywnych aspektów, w zależności od tego, jak 
przez nas przepływa, szczególnie, gdy w grę wchodzą emocje. 
Ładunek strachu na przykład może motywować nas do pod-
jęcia akcji lub sparaliżować. Gniew może być konstruktywny, 
jeśli jest wyrażany jasno i asertywnie lub może powodować ol-
brzymie szkody. Podniecenie seksualne, choć najczęściej przy-
jemne, może nie być właściwe w danym momencie. Możemy 
być celem ładunku seksualnego kogoś innego, co może być po-
zytywne lub negatywne, w zależności od naszych chęci lub ich 
braku. Wszystko zależy od okoliczności.



NAŁADUJ SWOJE CZAKRY30

Jako dzieci otrzymujemy ładunek od naszych rodziców, tak 
pozytywny jak i negatywny. Może przyjść do nas w postaci ko-
chającej opieki lub poprzez krzyki i kary. Mogliśmy być zanie-
dbanym jedynakiem lub dorastać w  wielodzietnej rodzinie, 
gdzie było głośno i kłótliwie. Nasi rodzice mogli sobie radzić 
ze swoim ładunkiem bardzo dobrze, będąc efektywnymi opie-
kunami naszego delikatnego dzieciństwa lub mogli posiadać 
zachwianą równowagę, objawiającą się depresją, wściekłością, 
przemocą lub uzależnieniami, co wytworzyło w nas negatywny 
obraz ładunku.

Gdy dorastaliśmy, komentarze naszych rodziców kształtowa-
ły nasze przyzwolenie na ładunek, czego rezultatem są wzorce, 
wciąż aktywne u nas dorosłych. Kiedy mówi się nam, że po-
winniśmy nie ruszać się i siedzieć cicho lub jesteśmy karani 
za emocjonalne wybuchy, uczymy się wstrzymywać ładunek 
i postrzegać to, co jest w naszym wnętrzu w negatywny sposób. 
Możemy tak postępować od dłuższego czasu i nie mieć już kon-
taktu z naszym ładunkiem. Zachęcanie lub krytyka, przyjęcie 
lub odrzucenie kreuje to, jak postrzegamy nasz własny ładu-
nek oraz jak wyrażamy go w stosunku do świata zewnętrznego. 

Ładunek może być neutralny, lecz przybiera taką formę jaką 
mu nadamy poprzez nasze przekonania, emocje i doświadcze-
nie. Ostatecznie przyjmie formę określoną przez twoje emocjo-
nalne i fizyczne zwyczaje, co może być pozytywne lub negatyw-
ne. Jeśli jesteś szczęśliwy i zrelaksowany, ładunek odczujesz 
jako ożywienie lub nawet radość. Jeśli jesteś osobą, która ma 
skłonności do odczuwania strachu, wzmożony ładunek praw-
dopodobnie uruchomi odczucia powiązane ze strachem, co 
skłania umysł do poszukiwania czegoś, czego można się bać.

Jako organizmy, możemy przetrwać tylko wtedy, gdy ładunek 
jest rozsądnie zrównoważony. Aby prowadzić zrównoważone 
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życie, powinniśmy równoważyć nasze siły życiowe. Jego niedo-
bór sprawia, że stajemy się bierni i pasywni, nadmiar sprawia, 
jakbyśmy mieli wybuchnąć.

 W jaki sposób ładunek zostaje zablokowany?

Jako dzieci jesteśmy pełni ładunku, jednak posiadamy niewiel-
ką wiedzę o tym, jak nim zarządzać w cywilizowanym świe-
cie „poprawnego” zachowania. W szkole musieliśmy spokojnie 
i cicho siedzieć przy biurku, podczas gdy nasze ciała odczu-
wały potrzebę biegania i hałasowania. Zbyt potężny ładunek 
w dziecku jest trudny do okiełznania nawet dla jak najlepiej 
chcących rodziców, a jego naturalny przepływ jest często kry-
tykowany, ośmieszany i karany: „Co się z Tobą dzieje? Dlacze-
go nie możesz zostać w jednym miejscu? (lub: bądź cicho, rób, 
jak powiedziałem lub w inny sposób dopasuj się do sposobu, 
w jaki powinieneś się zachowywać…).

W rezultacie nauczyliśmy się hamować nasz ładunek, tłu-
mić jego natarczywe zapędy i uczucia, zamykając go w mię-
śniach naszego ciała – nawet gdy budujemy to ciało w trakcie 
dzieciństwa. Oczywiście pewna doza stłumienia jest koniecz-
na, gdybyśmy podążali za każdą dziecięcą, chwilową zachcian-
ką, nie bylibyśmy w stanie żyć w cywilizowanym społeczeń-
stwie. Często jednak lekcję poskromienia przyswajamy aż za 
dobrze, a nasza energia życiowa jest tłumiona.

Ostatecznie musimy nauczyć się panować nad naszym ładun-
kiem, ale nie poprzez jego tłumienie czy pozbycie się go zupeł-
nie. Zamiast tego, możemy czerpać z tego ładunku do wnętrza 
i subtelnych kanałów naszego ciała. Czerpane oznacza, że może-
my przyswoić ładunek i odżywiać się nim, wysyłając do mięśni 
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i komórek. Jak baterię, możemy przetrzymywać go na później. 
Zrobimy to poprzez zwolnienie blokad wynikających z naszych 
przyzwyczajeń, które zbudowaliśmy przeciwko niemu. To jest 
dzieło uzdrawiania.

Co znajdziesz na tych stronach

Tematyka tej książki oscyluje wokół energii witalnej zwanej Ła-
dunkiem. Opisuje jak on działa pod kątem twojego wewnętrz-
nego doświadczenia. Nauczysz się go wyczuwać, pielęgnować 
oraz kontrolować. Omawia, jak ładunek rządzi naszym zacho-
waniem oraz czym jest ono warunkowane. Przygląda się temu, 
jak niechciany ładunek formuje zbroje ciała i  opisuje różne 
wzorce tej zbroi, zwanej strukturą charakteru, która rządzi na-
szym zachowaniem i przekonaniami. Ukazuje sposób, w jaki 
trauma wpływa na ładunek oraz korzyści i  środki ostrożno-
ści przy rozkładaniu ładunku zespołu stresu pourazowego na 
czynniki pierwsze. W Części 5 zbadamy ładunek w związkach 
i społeczeństwie. Na podstawie moich wcześniejszych doświad-
czeń przedstawię także sposób w jaki należy postępować z ła-
dunkiem wszystkich czakr.

Przede wszystkim, książka ta skupia się na tym, jak używać 
ładunku dla psychologicznego, emocjonalnego i  duchowego 
uzdrowienia i rozwoju. Nauczy cię jak podążać za ładunkiem, 
zarówno twoim, jak i  innych. Nauczysz się sposobów postę-
powania z emocjonalnym ładunkiem bez jego tłumienia, przy 
pomocy technik rozkładania blokad. Dowiesz się również jak 
ważne jest przepływanie ładunku przez twój rdzeń, razem ze 
sposobami na utrzymanie równowagi – emocjonalnej, fizycznej 
i duchowej.
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Jeśli pracujesz z klientami jako terapeuta, trener, uzdrowi-
ciel energetyczny lub pracując z ciałem, nauczysz się, że praca 
z ładunkiem może przynieść efektywną i stałą zmianę. Przekaże 
ci sposób postępowania łączący umysł i ciało dla pełnej całości 
i samoświadomości. 

Zostaną tu przedstawione ćwiczenia pozwalające na zrozu-
mienie, podążanie, samoregulację oraz kierowanie ładunkiem 
ku różnym częściom ciała poprzez czakry lub w odpowiednie 
dziedziny twojego życia. Te ćwiczenia mogą być praktykowane 
samodzielnie, z klientami lub na spotkaniach grupowych, takich 
jak moje warsztaty. Każdy może nauczyć się wyczuwać ładunek 
i wykonywać te ćwiczenia, ale mają one szczególną wartość dla 
tych, którzy pracują niosąc pomoc innym: psychoterapeutom, 
doradcom małżeńskim, bodyworkerom, uzdrowicielom energe-
tycznym, nauczycielom jogi, a także aktorom, artystom. Przydat-
ne są na stanowiskach kierowniczych, gdzie ładunek grupy lub 
firmy musi być pielęgnowany i odpowiednio zarządzany.

Chociaż istnieje wiele książek o uzdrawianiu energią czy na-
wet mierzących tę tajemniczą i niezgłębioną siłę, nieliczne po-
wiedzą ci jak używać tej energii w życiu codziennym. Jeszcze 
mniej wyjaśnia jak i dlaczego jest ona blokowana i stanowi klu-
czową rolę w procesie uzdrawiania. Inne starają się umniejszyć 
jej rolę lub kontrolować i marnować jej naturalne zasoby. Na tych 
stronach śmiem sugerować, że równowaga i czerpanie z ładun-
ku leży u korzeni każdego uleczenia. Temu wnioskowi – oraz od-
zyskaniu pełnego ładunku naszego życia – dedykuję tę książkę.



95

7

ZACZNIJ OD 
ŚWIADOMOŚCI

Namierzenie i zebranie plonów ładunku

Energia jest walutą egzystencji, promieniuje 
z najgłębszych centrów do rejonów 

wykraczających znacznie poza powierzchnią ciała.
John Stirk

Gdy zrozumiesz koncepcję ładunku, zaczniesz zauważać go 
wszędzie: w swoich kolegach, kiedy jeden z nich ożywi się na 
widok nowego projektu; w przyjaciółce doświadczającej uczu-
cia zazdrości lub niepokoju; w swoich dzieciach skaczących 
z radości lub milknących z nieśmiałości; w tłumie mdlejącym 
na widok gwiazdy rocka lub polityka. Będąc terapeutą dostrze-
żesz go także w swoich klientach.

Zauważenie ładunku u innych to prosta sprawa. Ruchy ta-
kiej osoby stają się bardziej ożywione. Zmienia się głos: sta-
je się głośniejszy i szybszy lub odwrotnie, nagle słaby i cichy. 
Oczywiste znaki ożywienia pojawiają się w oczach, oddechu 
i ciele. Emocje rosną w siłę. Ktoś może nawet zacząć drżeć, stać 
się nerwowy lub niespokojny. Tak objawia się ładunek.



NAŁADUJ SWOJE CZAKRY96

Możesz także poczuć ładunek drugiej osoby w swoim ciele, 
gdyż jest on zaraźliwy. Entuzjazm kolegi z pracy inspiruje in-
nych w pokoju. Wysoki ładunek gniewu skierowany ku nam 
jest odczuwalny niemal jak fizycznie otrzymany policzek, na-
wet kiedy w grę nie wchodzi przemoc. Ktoś w głębokiej żałobie 
może sprawić, że zrobi nam się ciężko lub smutno. Entuzjazm 
tłumu może wciągnąć nas w swoją mentalność. 

O wiele trudniejsze jest monitorowanie własnego ładunku. 
Nie dlatego, że jest to bardzo trudne do zauważenia, ale dlatego, 
że większość z nas skupia się na okolicznościach, które go wy-
zwalają, a nie na samym ładunku. Jeśli możesz wytrenować sa-
mego siebie, żeby robić przerwę, kiedy czujesz się aktywowany 
i przekierować swoją uwagę na namierzenie własnego ładunku, 
będziesz mógł zrobić użytek z tej wartościowej energii sił życio-
wych. Możesz nauczyć się zbierać plony swojego ładunku. 

Zbieranie plonów oznacza, że będziesz mógł dostarczyć go 
do swoich tkanek, absorbując do swojego ciała, aby poczuć 
ożywienie i podwyższoną świadomość lub przechować go na 
później. Farmerzy, którzy zazwyczaj sadzą więcej jedzenia niż 
potrzebują, przechowują swoje żniwa, aby móc z nich skorzy-
stać zimą. Z tego, co jest zebrane można czerpać stopniowo, 
wedle potrzeby. To ma znaczenie. Wartość farmera jest okre-
ślana poprzez rozmiar jego plonów.

Nasza siła życiowa jest najcenniejszą rzeczą, jaką mamy. Nie 
chcemy jej zdusić, ani tym bardziej zmarnować. Idealnie by-
łoby zebrać jej plony do naszych tkanek, aby przyniosły nam 
większe ożywienie, wrażliwość i pobudzenie. Jest niczym bate-
ria, pełna skumulowanej energii, którą możemy wykorzystać 
w przyszłości. Mamy w sobie bogactwo energii. Aby wydobyć 
nasz ładunek, najpierw musimy nauczyć się go namierzać.
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Namierzenie swojego ładunku

Teraz, gdy masz już określenie ładunku i rozumiesz jego kon-
cepcję, możesz zacząć podążać za nim świadomie. Namierzanie 
ładunku to proces obserwacji, gdzie w twoim ciele on się znaj-
duje, co próbuje zrobić oraz zwrócenie uwagi na to, jaka jest 
twoja reakcja. Im lepiej nauczysz się namierzać swój ładunek, 
tym lepiej będziesz sobie z nim radzić, kierować nim czy też 
zbierać jego plony. Zyskasz także bliższy kontakt z samym sobą 
oraz większe umiejętności radzenia sobie z trudnościami.

Możesz na przykład nagle poczuć przypływ ładunku, gdy ktoś 
powie coś, co emocjonalnie cię porusza. Być może ładunek na-
piera na twoje gardło lub sprawia, że zaciska ci się żołądek. Je-
śli dostroisz się do tego, co próbuje zrobić twój ładunek, możesz 
odkryć, że tkwi w tobie coś, co powinno zostać powiedziane. Za-
uważ co robisz w reakcji na ładunek, jak na przykład krzyżowa-
nie ramion, zaciskanie szczęk czy wstrzymywanie oddechu.

Aby namierzyć swój własny ładunek, podążaj za tymi pro-
stymi krokami:
1. Spauzuj i zauważ. Zauważ, kiedy czujesz się aktywowany 

i zrób chwilową przerwę. Zakończ rozmowę lub czynność 
i odczuj swój ładunek. Spróbuj zauważyć ile tylko możesz – 
gdzie się znajduje, czy jest odczuwany jako nacisk, drżenie, 
emocja czy ekscytacja. Bądź zaciekawionym podróżnikiem 
po tym nowym terytorium. Postaraj się wyciągnąć jak naj-
więcej wniosków o swoim ładunku bez nadawania im zna-
czenia. Po prostu obserwuj.

2. Zaprzyjaźnij się ze swoim ładunkiem. Pomyśl o nim jak 
o  czymś cennym, czego nie musisz hamować lub wręcz 
pozbywać się. Nawet jeśli twój ładunek sprawia, że czu-
jesz dyskomfort, złość, smutek lub strach, postrzegaj go 
jako błogosławieństwo, które narasta w  tobie, aby cię 
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przebudzić. Oddziel go od emocji oraz historii, i przyjmij 
takiego jakim jest. Powitaj go w swoim ciele. To w końcu 
twoja siła życiowa!

3. Zauważ impuls. Ładunek pojawia się nie bez powodu – za-
zwyczaj w celu jakiegoś rodzaju działania. Zwróć uwagę na 
ten impuls, który może go aktywować. Być może zauważysz, 
że twoje ręce chcą zacisnąć się w pięści lub mogą sięgać po 
uścisk. Może twoja szczęka zaczyna drżeć lub odczuwasz po-
trzebę ucieczki. Co twój ładunek próbuje zrobić?

4. Zauważ, jak blokujesz impuls. Nieświadomie bronimy się 
przez ładunkiem. Możemy bać się, że to dla nas za wiele, że 
stracimy kontrolę, będziemy czuli się przytłoczeni lub bę-
dziemy wyglądać niepoważnie lub głupio. Powód jest mniej 
istotny niż zwrócenie uwagi na to, co robisz w swoim ciele 
aby zablokować ładunek. Czy zaciskasz żołądek, wstrzymu-
jesz oddech, a może zaczynasz się garbić? Nie próbuj prze-
pchnąć ładunku przez blokadę; po prostu obserwuj to, co 
robisz wewnątrz siebie z jego powodu. Dopóki mamy bloka-
dy, ładunek będzie na nie napierał, przykuwając tym naszą 
uwagę. To jest krawędź twojej strefy komfortu.

5. Powoli zacznij wyolbrzymiać blokadę (zobacz ćwiczenie 
Skoncentruj się i powyolbrzymiaj ze strony 78). Pamiętaj, 
że nie wypychamy siebie samych ze strefy komfortu; posze-
rzamy strefę komfortu. Wypychanie siebie tylko utrudni ra-
dzenie sobie z ładunkiem. Zamiast tego powoli zacznij wyol-
brzymiać to, co robisz, aby stworzyć blokadę. Potem powoli 
odpuść i kilkukrotnie powtórz, robiąc to mocniej i potem 
robiąc to słabiej. Jeśli zauważysz, że twoje barki spinają się 
w reakcji na twój ładunek, zepnij je trochę bardziej, następ-
nie jeszcze bardziej. Powoli zacznij je rozluźniać, podążając 
za naturalnym procesem twojego ciała, zgodnie z jego bie-
giem. Ruchy te muszą następować stopniowo, jako powolne 
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przejście z jednego stanu do drugiego. Powtarzaj ćwiczenie 
do momentu, aż poczujesz, że coś się w tobie ruszyło.

6. Zbieraj plony ładunku. Gdy blokada powoli odpuszcza, po-
zwól ładunkowi na przepływ do nowych miejsc, bez napie-
rania czy tłumienia. Najczęściej odczuwamy to w postaci 
rozchodzącego się ciepła, ale mogą także pojawić się dresz-
cze, mrowienie lub ekspansja. Może przynieść uczucie spo-
koju i zrelaksowania. Najlepiej jak potrafisz, pozwól temu 
ładunkowi przeniknąć twoje tkanki, niczym woda gąbkę. 
Ciesz się tymi uczuciami, nie próbując ich analizować.

Tak naprawdę możesz tego spróbować już teraz. Pomyśl 
o kwestii, która przywołuje w tobie ładunek. Zacznij od czegoś 
łatwego. Nie wybieraj swojej najgłębszej traumy czy najgorsze-
go wspomnienia. Pomyśl o czymś, co widziałeś w telewizji, sy-
tuacji politycznej lub niedokończonej rozmowie.

Gdy to sobie wyobrażasz, postępuj zgodnie z opisanymi przed 
chwilą krokami, zwracając uwagę na to, gdzie to ma miejsce 
w twoim ciele, zauważając swoja reakcję na ładunek, potem 
wyolbrzymiając i powoli odpuszczając swoją zwyczajową reak-
cję na blokowanie ładunku, dopóki nie poczujesz zmiany. 

Im więcej praktyki, tym stanie się to łatwiejsze i będziesz 
czuł się bardziej ożywiony. Potem możesz nauczyć się robić to 
w sytuacjach, gdy poczujesz większe pokłady ładunku. Da ci 
to poczucie władzy aby móc zbierać plony swojego ładunku.

Namierzenie ładunku innych osób

Jeśli jesteś terapeutą, bodyworkerem, nauczycielem lub tre-
nerem, będziesz namierzał ładunek w swoich klientach i stu-
dentach. Możesz także nauczyć ich jak sami mogą go w sobie 
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zlokalizować, co będzie im służyło do końca życia. Ale bądź 
cierpliwy. Ta umiejętność nie rozwinie się przez noc i ten nowy 
koncept może niektórym wydawać się niczym z kosmosu.

Ja rozpoczynam od edukowania moich klientów o koncepcie 
ładunku. Opisuję go dla nich tak, jak na stronach tej książki – 
jako siłę życiową, która przychodzi poprzez emocje, ekscytację 
i problemy z przeszłości – która jest odczuwana jako aktywacja 
w jednej z części ciała. Tłumaczę im, dlaczego ładunek jest tak 
cenny i że będę im go wskazywać, gdy zobaczę, że się pojawia. 
Dzięki temu nauczą się zauważać go w sobie. Wyjaśniam tak-
że, że pomogę im odkrywać jak blokują swój ładunek oraz jak 
mogą nauczyć się go uwalniać, by odzyskali energię i poczuli 
się komfortowo we własnym ciele. Większość ludzi ekscytuje 
ten nowy sposób myślenia.

Poniżej przedstawiam listę cech charakterystycznych, któ-
rych możesz wypatrywać, kiedy namierzasz ładunek:

Oznaki pojawiania się ładunku

• Wzmożone napięcie ciała – wizualnie widoczne lub wy-
rażone słownie, na przykład „Mój brzuch jest zaciśnięty 
w małą kulkę”. 

• Zmiana w oddychaniu: szybsze, wolniejsze lub tendencja 
do wstrzymywania oddechu.

• Zmiana w głosie: mówienie głośniej, ze zwiększoną szybko-
ścią i intensywnością lub nagle ciszej lub ograniczenie mó-
wienia. Może niespodziewanie zabrzmieć młodziej, niczym 
głos dziecka.

• Zaciśnięcie mięśni gardła i klatki piersiowej.
• Zmiana odcienia skóry: zaczerwienienie się lub zblednięcie.
• Spocone lub drżące dłonie.
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• Wzmożona aktywność w oczach, rozglądanie się, trudność 
w nawiązaniu kontaktu wzrokowego, potrzeba zamknięcia 
oczu.

• Nerwowe drgania w szczęce, kończynach lub innych miej-
scach w ciele.

• Drżenie.
• Gonitwa myśli.
• Trudność w usiedzeniu w jednym miejscu.
• Silne emocje.

Praca z ładunkiem

Zatrzymaj się i  zwróć uwagę na swoje obserwacje związane 
z ładunkiem. Powiedz coś w stylu: „Widzę, że sporo ładunku 
płynie teraz do twojej szczęki. Czujesz to?” Albo „Wygląda na 
to, że dość duży ładunek może znajdować się w twojej klat-
ce piersiowej i ograniczać twoje oddychanie. Zauważyłeś to?” 
Zdecydowanie radzę podkreślić to delikatnie, bardziej jako za-
pytanie niż stwierdzenie: „Przeładowujesz teraz swoją klatkę 
piersiową”. Tego typu stwierdzenia sprawiają, że zamiast sku-
piać się na własnym doświadczaniu, taka osoba zacznie my-
śleć, że istnieje właściwy albo poprawny sposób bycia.

Jeśli wyczuwasz przybywający ładunek ale nie możesz go 
sprecyzować w swojej obserwacji, nie martw się. Po prostu spy-
taj: „Czy czujesz jakikolwiek ładunek kiedy mówisz o tej kwe-
stii?” A jeśli wyczuwasz, że ładunek tam jest, ale nie jesteś pe-
wien, gdzie i co robi, spytaj: „Wyczuwam jakąś energię wokół 
tej kwestii. Gdzie odczuwasz ją w swoim ciele?” Te pytania po-
mogą nakierować uwagę klienta. 

Oczywiście nie wszyscy ludzie są w stanie odpowiedzieć na 
te pytania. Niektórzy są tak oderwani od swojego ciała, że nie 
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poczuliby ładunku nawet gdyby pędził z prędkością 90 mil 
na godzinę. Zdarza mi się widzieć ludzi, którzy drżą jak liść, 
a twierdzą, że nie czują zupełnie nic i nie są w stanie nawet 
stwierdzić, że drżą, mimo że wszyscy wokół to widzą. Jednak 
większość osób odczuwa przynajmniej jakiś rodzaj wrażenia, 
chociażby odrętwienie lub pustkę. Poprzez powolną i stałą pra-
cę z tymi wrażeniami, ostatecznie będziesz mógł rozpakować 
i uwolnić kryjący się za nimi ładunek.

Kiedy klient mówi mi coś o swojej przeszłości – być może 
podejrzewa, że coś się z nim stało w dzieciństwie, ale nie jest 
pewien – pytam, czy gdy o  tym mówi pojawia się ładunek. 
Obecność lub brak ładunku niekoniecznie wskazuje czy jego 
wspomnienie sytuacji jest prawdziwe – ale mówi mi czy jest 
dla nas jakaś praca w tym obszarze. Czy istnieje oddźwięk tego 
problemu i czy jakiś ładunek musi zostać uwolniony lub zebra-
ny. Czy historia jest prawdziwa czy nie, to nie jest przedmiotem 
mojego zainteresowania. Jeśli ma ładunek, to jest odczuwane 
jako prawdziwe i z tym właśnie pracuję. Pamiętaj, historia nie 
jest tak ważna, jak sam ładunek. Historia jest o przeszłości. Ła-
dunek ma miejsce teraz. 

Za dużo lub za mało ładunku

Choć ostatecznie chcemy nauczyć się zbierać plon ładunku, 
czasami człowiek ma za dużo energii poruszającej się po ciele, 
aby móc to zrobić z powodzeniem. Zasadniczo oznacza to, że 
ładunek jest większy niż strefa komfortu. I mimo, że ostatecz-
nie chcemy ją rozszerzyć, dobrze jest najpierw poczuć się kom-
fortowo. W celu obniżenia ładunku do optymalnego poziomu, 
konieczne może być rozładowanie.
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Jeśli ładunek jest dla nas tak cenny, że chcemy zbierać jego 
plony w ciele, jak w takim razie można mieć go zbyt wiele? Ła-
dunek pojawia się by działać, więc jeśli działanie jest bloko-
wane, nie ma on gdzie się podziać. Jest wtedy przechowywany 
w ciele, szukając ujścia. To może sprawić, że poczujesz się nie-
spokojny, nerwowy, zaniepokojony, zmartwiony, niewyspany lub 
jakby twój brzuch „fikał” koziołki. Zbyt wiele ładunku może 
powodować niepokój.

Kiedy w grę wchodzą silne emocje, czasem mogą wydawać 
się przytłaczające. Głęboka żałoba, wściekłość lub przerażenie 
może być trudne do przeżycia albo zahamowania. Tak, odczu-
wanie emocji jest ważną częścią procesu leczenia, ale bycie 
przytłoczonym i pozbawionym poczucia kontroli nie jest zbyt 
pomocne. I choć emocja sama w sobie może się nie zmienić, siła 
ładunku może zmniejszyć się, sprawiając, że będzie łatwiejsza 
do zniesienia. 

Kiedy siła ładunku wzrośnie ponad poziom komfortu, szcze-
gólnie, gdy w grę wchodzi trauma z przeszłości, ciało może „za-
mknąć” się, aby utrzymać kontrolę. Myśli, słowa, oddech lub ru-
chy mogą zostać zablokowane i stać się niedostępnymi. Zostajemy 
jakby „zamrożeni”, stajemy się sztywni, wstrzymujemy oddech 
lub drętwiejemy. Nie jesteśmy w stanie myśleć racjonalnie. Nie-
stety im więcej ładunku powstanie w takiej sytuacji, tym bardziej 
ekstremalne będzie zamknięcie. Zostanie to bardziej zgłębione 
w rozdziale o ładunku i traumie, ale na ten moment, potraktuj to 
jako znak, że nieświadome siły obronne przejęły władzę, ponie-
waż dana osoba znajduje się poza swoją strefą komfortu.

Oznaki zbyt dużej ilości ładunku:
• niepokój,
• panika,
• wściekłość,
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• przytłoczenie,
• ekstremalnie trzęsienie się,
• bycie oderwanym,
• problemy z oddychaniem,
• przyspieszone bicie serca,
• trudność w myśleniu.

Sposoby na rozładowanie

Rozładowanie przenosi energię z rdzenia na peryferie. Pomaga  
obniżyć poziom ładunku i powrócić do strefy komfortu. Emo-
cje odczuwane w  sercu mogą być wyrażane poprzez ramio-
na. Strach może przejść w kierunku nóg. Blokowanie naszego 
gardła przed mówieniem powstrzymuje to, co jest w środku 
przed wydostaniem się na zewnątrz, więc zapraszamy wszelkie 
dźwięki lub słowa, które chcą być wyrażone. 

W „normalnych” warunkach wysoki ładunek będzie natu-
ralnie szukał ujścia dla rozładowania. Słowa chcą być wymó-
wione. Ruch chce się zdarzyć. Odczuwanie emocji prowadzi do 
chęci jej wyrażenia.

Są cztery główne sposoby ciała na wypuszczenie ładunku, 
jak zostało pokazane na rysunku 1b oraz opisane na następ-
nych stronach.
1. W dół przez nogi i  stopy. Reakcja „walcz lub uciekaj” 

(którą dokładniej przedyskutujemy w czakrze pierwszej) 
energetyzuje nogi. Przenoszenie energii w dół wzdłuż tej 
drogi powoduje, że człowiek czuje się bardziej uziemiony.

Przytupywanie, bieganie w  miejscu, skakanie w  górę 
i w dół lub kopanie wysoko w coś miękkiego, jak mate-
rac, może obudzić tę drogę. Często, gdy klient doświadcza 
strachu i „zamyka się”, proszę go aby po prostu poruszał 
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nogami, jak gdyby biegał, nawet jeśli siedzi na krześle. To 
rozładowuje strach i zmniejsza reakcję ucieczki.

Rysunek 1b. 
Rozładowanie: rozładowanie przenosi energię ze środka 

na zewnątrz przez usta, nogi, ramiona i genitalia

2. Na zewnątrz przez ramiona i ręce. Ręce mogą bronić, od-
pychać, uderzać z gniewem lub sięgać, aby przyciągnąć kogoś 
bliżej. Każdy z tych impulsów może zostać zablokowany po-
przez przeszłe uwarunkowania. Może gniew nie był dozwo-
lony lub nie było nikogo, kogo moglibyśmy do siebie przycią-
gnąć, więc nauczyliśmy się nadpisywać nasze impulsy.
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Ciężko jest mówić nie używając ramion i dłoni, szczegól-
nie kiedy jesteś naładowany emocjonalnie. Aby rozładować 
się poprzez ręce i ramiona, znajdź coś i pchnij to, na przy-
kład ścianę, szczyt biurka czy oparcie fotela. Jeśli masz ko-
goś, kogo ręce mogą przeć na twoje, pozwól mu spotkać się 
z tobą i zapewnić ci opór, gdy będziesz na nie napierał. 

Jeśli ramiona chcą bić, możesz uderzyć pięścią w po-
duszkę lub plastikowym kijem bejsbolowym w kanapę. Pod 
warunkiem, że zrobisz to w sposób bezpieczny, nie krzyw-
dząc siebie ani niczego wokół siebie.

Jeśli chcesz otworzyć się ku sercu, możesz wyciągnąć 
ręce do przodu, jak gdyby do kogoś z  prośbą o  pomoc, 
może do rodzica, przyjaciela lub partnera. Spytaj swoje 
dłonie, co chcą zrobić, aby zobaczyć, czy możesz znaleźć 
sposób na bezpieczne wyrażenie tego.

3. Na zewnątrz przez gardło. Używanie swojego głosu jest 
głównym sposobem na przemieszczanie energii z wewnątrz 
na zewnątrz. Czasem już zrobienie abstrakcyjnego dźwięku, 
takiego jak „grr” czy „aah” może być pomocne, a czasami 
realne słowa muszą zostać wypowiedziane. Przenoszenie 
niżej wzdłuż nóg lub zewnętrznie przez dłonie jest bardziej 
efektywne, kiedy towarzyszy temu wydawanie dźwięku. 
Ktoś, kto musi wypchnąć ręce aby się obronić, może po-
wiedzieć: „Idź stąd! Cofnij się! Zostaw mnie w spokoju!”. 
Ktoś, kto musi wypchnąć ręce, aby kogoś przyciągnąć, po-
wie: „Potrzebuję cię. Chcę cię”.

Wydawanie dźwięków i mówienie naszej prawdy często 
jest wbrew uwarunkowaniom kulturowym. Zaczynam od 
zachęcania moich klientów do wydania z siebie jakiegokol-
wiek dźwięku, który jest naturalny. Potem pytam, czy jakieś 
słowa chcą być wypowiedziane. Czasem coś sugeruję, ale 
zawsze zachęcam do znalezienia słów, które są najbardziej 
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prawdziwe w związku z ich doświadczeniem, zmienienia 
ich, gdy będzie taka potrzeba. Jeśli są bardzo nieśmiali, za-
chęcam ich do wyszeptania tych słów lub nawet wyobraże-
nia sobie, że je mówią. Choć nie daje to tego samego efek-
tu, nakierowuje rzeczy we właściwą stronę może otworzyć 
drogę do wypowiedzenia się na głos, gdy próba inicjalna 
okaże się bezpieczna.

4. Na zewnątrz przez genitalia. Jest to jeden sposób przy 
którym nie pracuję terapeutycznie, ale mimo to wspomi-
nam o nim, ponieważ jest to główne miejsce na rozłado-
wanie. Jeśli ten kanał jest zablokowany, ładunek będzie 
nadmiernie długo na innych drogach, szczególnie w ramio-
nach i głosie. Mogę dać klientowi zadanie do wykonania 
w domu, samodzielnie lub z partnerem, aby ułatwić uwol-
nienie w tym obszarze.

Oznaki zbyt dużego rozładowania:
• blada skóra,
• garbienie się lub zapadanie się klatki piersiowej,
• wyjątkowe zmęczenie, brak energii,
• poczucie odrealnienia,
• stłumione myślenie,
• powolna lub niewyraźna mowa.

Oczywiście niektórzy ludzie nie potrzebują żadnych wskazó-
wek dotyczących rozładowania. Po prostu wyrażają swoje emo-
cje, ruszają swoim ciałem lub mówią, co myślą. Jeśli te rozła-
dowania staną się rutyną, na przykład u osoby, która zawsze 
płacze lub jest wiecznie zła, ładunek lepiej im się przysłuży, 
gdy nauczą się go przechowywać lub w ostateczności zbierać 
jego plon. Wspomniane wyżej sugestie mogą być użyte, jeśli 
dana osoba ma zbyt dużo ładunku, aby czuć się komfortowo, 
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i musi się trochę rozładować, zanim będzie mogła naprawdę 
zebrać plon swojego ładunku. W kilku następnych rozdziałach 
popatrzymy na dodatkowe sposoby radzenia sobie ze zbyt du-
żym ładunkiem, ale najpierw rzućmy okiem na to jak dzia-
łać w sytuacji odwrotnej: u kogoś, kto ma zbyt mały ładunek 
i musi znaleźć sposób na jego zwiększenie.

Co, jeśli nie możesz znaleźć ładunku?

Kiedy ktoś mówi mi, że nie czuje swojego ładunku lub kiedy 
nie mogę go znaleźć ani namierzyć w drugiej osobie, to dlatego, 
że ładunek jest zbyt mały lub dlatego, że są od niego oderwani. 
Stan bycia niedoładowanym może sięgać od przemęczenia i le-
targu do chronicznego zmęczenia lub depresji. Może to być faza 
przejściowa, która oznacza po prostu, że nie wyspałeś się po-
przedniej nocy lub może to być ciągła walka, aby znaleźć ener-
gię potrzebną do funkcjonowania. 

Kiedy ładunek jest chronicznie niski, można odczuwać to 
jak depresję. Ryzykując uproszczenie, możemy powiedzieć, że 
depresja jest rezultatem przekona w umyśle i przyzwyczajeń 
w ciele, które „odpychają” lub „naciskają” na naszą własną 
energię. Bez dostępu do wystarczającej ilości ładunku w ciele 
trudno jest podjąć czynność, która poprawi twoją sytuację, Ta 
niezdolność do zgromadzenia potrzebnego ładunku może pro-
wadzić do dalszej beznadziejności i rozpaczy, co potem staje się 
samonakręcającym mechanizmem depresji i niedoładowania. 

Oznaki niedoładowania:
• brak ożywienia,
• apatyczne ruchy,
• niższa temperatura ciała,
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• uczucie pustki lub braku przestrzeni,
• zaszklone, nieobecne oczy,
• ogólne wycofanie,
• przyciszony głos,
• zmęczenie,
• brak motywacji,
• odrętwienie,
• pustka.

W takich przypadkach musisz zwiększyć swój ładunek. Ła-
dowanie przynosi energię z peryferii do rdzenia lub z zewnątrz 
do wewnątrz. Ładujemy się poprzez rzeczy, które widzimy, sły-
szymy i czujemy, czerpiąc je z naszego środowiska. Bycie do-
tkniętym ładuje nasze ciało. Zaczerpnięcie głębszego oddechu 
przynosi powietrze z zewnątrz do wewnątrz. Często nawet zro-
bienie czegoś nowego, jak pójście do muzeum lub ładowanie się 
scenerią, może stymulować nowe ścieżki w mózgu i przynieść 
więcej ładunku. A czasem to po prostu kwestia odpoczynku.

Ładowanie musi następować stopniowo, przy obserwacji 
naszej zdolności do tolerowania i zbierania plonów ładunku. 
Szybka zmiana stanu o niskim ładunku do wysokiego utrudnia 
asymilację i nie uwalnia blokad po drodze. Jak zawsze, czucie 
swojego ciała, namierzanie swojego własnego ładunku i swo-
boda w poruszaniu się i wydawaniu dźwięków pomaga otwo-
rzyć ścieżki tak do ładowania jak i rozładowania.

Sposoby na celowe zwiększenie ładunku:
• odpoczynek,
• jedzenie i trawienie,
• czytanie,
• oddech: szybsze oddychanie, skupienie się na zwiększonym 

zaczerpywanie oddechu,
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• napieranie dłońmi lub nogami na ścianę lub podłogę,
• słuchanie muzyki,
• leczniczy dotyk, np. masaż lub reiki,
• uwaga od innych,
• oglądanie telewizji lub pójście na film do kina.

Gdy ćwiczysz ładowanie i  rozładowywanie, powoli pozby-
wasz się blokad. Rozładowanie starego bólu emocjonalnego 
może zrobić miejsce dla nadejścia nowej energii. Na podstawie 
wieloletniej pracy z klientami, wiem, że po rozładowaniu gnie-
wu, stają się subtelniejsi i lepiej czują się we własnym ciele. Po 
porządnym wypłakaniu się pojawia się napływ nowej energii, 
która jest lekka i pełna nadziei.

Energia jest nieskończona dopóki ścieżki pozostają otwarte. 
Kiedy się zamykamy oraz ograniczamy naturalny proces łado-
wania i rozładowania, wtedy właśnie tracimy równowagę. Im 
bardziej otworzymy te ścieżki, tym łatwiej ten naturalny przy-
pływ i odpływ równowagi następuje.

Posiadanie i zarządzanie swoim rdzeniem

Przemieszczenie się z rdzenia, z wyższego ja, oznacza zatem 
dążenie ku realizacji naszego największego potencjału.

John Pierrakos

Energia emanuje do oraz z naszego rdzenia. Można pomyśleć 
o tym, jak o strumieniu energii, który biegnie z nieba do ziemi, 
poprzez pionowe centrum każdego z nas. Tuż przed kręgosłupem. 
Wokół tego rdzenia, niczym owoce wokół korzeni jabłoni, znajdu-
je się pole naszego doświadczenia. Żyjemy w centrum tego pola, 
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które otacza nas w 360 stopniach, od góry do dołu. Niektóre oso-
by mają większe pola energii niż inne, ale wszyscy mamy rdzeń. 

Rdzeń jest twoim wrodzonym, ożywionym ja. Jest ono stwo-
rzone z uniwersalnej energii, lecz w twoim rdzeniu energia ta 
przyjmuje kształt odpowiadający twojemu niepowtarzalnemu 
doświadczeniu i  ekspresji. Można powiedzieć, że rdzeń jest 
tam, gdzie mieszka twoje boskie ja, jako czysta i cenna esencja. 
Instynktownie zrobimy co w naszej mocy, by chronić tę esencję. 

Rdzeń jest otoczony przez ciało. Ciało jest w stanie wyczuć 
zarówno rdzeń, jak i otoczenie zewnętrzne, a zatem jest pośred-
nikiem między nimi. To tu tworzymy warstwy zaprojektowane 
aby chronić czystą esencję rdzenia. Jeśli twoje dzieciństwo prze-
biegało w toksycznym środowisku, zrobisz co w twojej mocy, aby 
wywodzącą się z takiego środowiska energię trzymać jak najda-
lej od rdzenia, uniemożliwiając jego zranienie. Z drugiej strony, 
jeśli zostałeś przekonany, że to, co mieszkało w tobie, było tok-
syczne, jak na przykład dziecko, które jest zawstydzane z powo-
du wyrażania emocji, wtedy ciało użyje energii swoich mięśni, 
aby powstrzymać energię rdzenia przed wydostaniem się na ze-
wnątrz. Zatem ciało, jako pośrednik, używa napięcia mięśniowe-
go aby zatrzymać w środku energię oraz manewrów obronnych, 
aby zatrzymać energię na zewnątrz.

Te środki obronne ograbiają rdzeń z części jego energii, na-
wet próbując go chronić. Nasza świadomość staje się wtedy 
bardziej uwikłana w obronę niż w odczuwanie rdzenia i tra-
cimy kontakt z naszą witalną esencją. Podczas gdy warstwy 
ochronne stają się coraz grubsze, świat wewnętrzny i zewnętrz-
ny coraz bardziej tracą łączność, nie są w stanie swobodnie wy-
mieniać energii.

Rdzeń nie jest statyczny, to żywe pulsowanie energii poru-
szającej się w spójny sposób przez ciało. Gdy możemy iden-
tyfikować się z tym pulsowaniem, stajemy się skoncentrowani 
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i nawiązujemy głęboki kontakt z naszą esencją. Jeśli ciało nie 
jest chronione, esencja ta jest połączona ze światem wokół nas, 
ze swobodnym przepływem energii w ruchu i na zewnątrz.

Ostatecznym celem nauki opanowania swojej siły życiowej 
jest umiejętność życia w centrum swojego ładunku. To oznacza 
dwie rzeczy:
1. Pozostajesz skoncentrowany w sobie podczas prowadzenia 

ładunku przez swoje ciało.
2. Przeprowadzasz ładunek przez rdzeń twojego ciała.

Na przestrzeni lat spotkałam się z wieloma akronimami dla 
słowa CORE. John Pierrakos, założyciel Core Energetics, na-
zywa to „Centrum właściwej energii” (z ang. Center of Right 
Energy). Uważa, że: „Bez względu na to, co dzieje się na pery-
feriach człowieka, centrum właściwej energii nieustannie dąży 
do przywrócenia procesów życiowych”5. Ponieważ świadomość 
istnieje (między innymi) w rdzeniu, nazwałam ją „Świadomo-
ścią zorganizowaną w relacji do energii” (z ang. Consciousness 
Organized in Relation to Energy), a ostatnio używam „Spójne-
go porządku realistycznie zenergetyzowanego” (z ang. Coherent 
Order Realistically Energized).

Organizujemy nasz rdzeń w odniesieniu do energii wewnątrz 
i wokół nas. Wycofujemy się z czegoś toksycznego, aby chro-
nić nasz rdzeń. Dostosowujemy go także do tego, co jest w nas: 
powstrzymujemy nasze uczucia, blokujemy naszą ekspresję lub 
tłumimy ładunek. Robimy to z naszą świadomością, a potem 
z napięciem mięśniowym, bez względu na to, czy świadomie czy 
nie. Mówimy: „Nie chce tam iść. Nie chcę tego mieć. Nie chcę 
tak czuć. Zablokuję to”. Wtedy tracimy kontakt z głównym prze-
pływem naszej energii.

Jak to wygląda? Możesz zobaczyć kogoś, kto przekłada swój 
ciężar na jedna nogę, przechyla głowę na bok lub nerwowo 
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krzyżuje nogi, aby uniknąć pełnego ładunku przechodzącego 
przez rdzeń. Nie ma w tym nic złego na krótką metę. Może to być 
sposób na tolerowanie lub opanowanie intensywnych uczuć. Na 
dłuższą metę jednak może to powodować ból w ciele i blokady 
w energii w centrum czakr, co omówimy szczegółowo w następ-
nej sekcji. Podejrzewam, że może to być nawet czynnik w sko-
liozie (przewlekła niewspółosiowość w kręgosłupie), gdy dzieci 
zniekształcają swój rdzeń, aby uciec od czegoś toksycznego.

Podobnie jak w przypadku drutu, którego miedziane włókna 
przebiegają przez izolowaną rurę, najpotężniejszy sposób prze-
noszenia energii odbywa się bezpośrednio przez rdzeń. Dotyczy 
to czegoś więcej niż tylko torsu. Każde ramię ma rdzeń, nogi 
mają rdzeń, każdy palec u ręki oraz nogi także, włączając w to 
każdą komórkę twojego ciała. To, co porusza się i wychodzi przez 
kończyny, jest zarządzane przez centralny kanał w rdzeniu tuło-
wia, w taki sam sposób, w jaki kręgosłup jest centralną struktu-
rą organizacyjną układu kostnego. Gdy jesteśmy zorganizowani 
w naszym rdzeniu, energia całego ciała staje się bardziej spójna. 

Gdy zdobywamy umiejętności w zakresie zbierania plonu ła-
dunku, dochodzimy do zdefiniowania CORE jako „Spójny po-
rządek realistycznie zasilany” (z ang. Coherent Order Realistical-
ly Energized). Gdy opanujemy blokady, ożywimy naszą energię 
i opanujemy oraz zaczniemy identyfikować się z rdzeniem jako 
centralnym aspektem jaźni, życie stanie się bardziej spójne.

Chociaż zbieranie plonu ładunku do naszego rdzenia jest na-
szym ostatecznym celem, konieczne może być naładowanie lub 
rozładowanie w niewielkim stopniu, tak, aby ładunek był ła-
twiejszy w zarządzaniu, abyśmy w końcu mogli być w centrum 
naszego ładunku i aby to centrum mogło być Spójnym porząd-
kiem realistycznie zasilanym. W następnym rozdziale przyjrzy-
my się prostym technikom samoregulacji twojego ładunku.
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Czy wiesz, że wszystko, czego doświadczasz
zależy od naładowania Twoich czakr?

Dzięki tej książce dowiesz się jak:
• rozpoznać swój ładunek i odnaleźć przyczyny jego zablokowania,
• dokonywać autodiagnozy swojego poziomu energii,
• korzystać z tappingu ładunku,
• zarządzać własną strefą komfortu i traumami,
• równoważyć czakry i skorzystać z energii kundalini,
• powiązać hormony stresu z chemią organizmu,
• pracować z ładunkiem elektromagnetycznym serca,
• wykorzystać ładunek seksualny i wzmocnić orgazm,
• zapewnić sobie holistyczne zdrowie,
• pokonać lęk i depresję.
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