Ambi Kavanagh

CZAKRY
BEZ TAJEMNI

Jak uzdrowié i wzmocni¢ czakry
poprzez codzienne afirmacje, wizualizacje
i ¢wiczenia aktywizujace

STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

Jjeszcze lepsze jutro




CZAKRY
BEZ TAJEMNIC



(( o S
://///f T(Gllllﬁg -‘é Ky | | |
| C‘J%’?«\\\(@ ,o

XN/ ST g

2
7
QQQQ «M»
% 2K
\

-
SSF
ﬁ(\\\\ .




Ambi Kavanagh

CZAKRY
BEZ TAJEMNIC

Jak uzdrowi¢ i wzmocni¢ czakry
poprzez codzienne afirmacje, wizualizacje
i ¢wiczenia aktywizujace

A

STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

jeszcze lepsze jutro



Repakcja: Monika Muszyriska
SkeaD: Emilia Dajnowicz
ProjekT OKEADKI: Emilia Dajnowicz
Trumaczenie: Barbara Szydtowska
IrusTrAC)E: Depositphotos

Wydanie I
Bialystok 2022
ISBN 978-83-8301-053-3

Tytut oryginatu: Chakras & Self-Care: Activate the Healing Power of Chakras with Everyday Rituals

All rights reserved including the right of reproduction in whole or in part in any form.
Published in the United States by Zeitgeist, an imprint of Zeitgeist™,
a division of Penguin Random House LLC, New York. penguinrandomhouse.com
Zeitgeist™ is a trademark of Penguin Random House LLC

© Copyright for the Polish edition by Studio Astropsychologii, Bialystok 2021
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna czgé¢ tej ksiazki nie
moze by¢ powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym
ani w formie nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania,
przesylana lub w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz
,dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Ksiazka ta zawiera informacje dotyczace zdrowia. Wydawca dotozyt wszelkich staran, aby byly one petne,

rzetelne i zgodne z aktualnym stanem wiedzy w momencie publikacji. Tym niemniej nie powinny one

zastgpowa¢ porady lekarza lub dietetyka, ani tez by¢ traktowane jako konsultacja medyczna lub inna.

Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne lub wiesz o nich, powinienes koniecznie skonsultowa¢

si¢ z lekarzem, zanim samodzielnie rozpoczniesz jakikolwiek program poprawy zdrowia. Wydawca ani

Autor nie ponosza zadnej odpowiedzialnosci za jakiekolwiek negatywne skutki dla zdrowia, mogace
wystapi¢ w wyniku stosowania zaprezentowanych w ksiazce metod.

Badz na biezaco i §ledz nasze wydawnictwo na Facebooku.
www.facebook.com/Wydawnictwo.Studio.Astropsychologii

'

0

STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII
Jjeszcze lepsze jutro
15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sekretariat
85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.talizman.pl — detal
strona wydawnictwa: www.studioastro.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.psychotronika.pl

PRINTED IN POLAND



DEDYKACJA
DLA MOJEGO MEZA KEVINA,
NASZEGO SYNA ASHERA
ORAZ MOJE) NAUCZYCIELKI NOELLE -
MOIM TOWARZYSZOM W ROWNOWAZENIU CZAKR



'((l/

=\

o _

=

b

v\\\\\\flf
”///f\\

~«
i m\\ v»\/

4\
o

oﬂ“

(v'

/ M
‘ 2Ll {i\ @
\m,, Q{{J
J

w}_l

DS




SPIS TRESCI

Przedmowa +« 9

Wprowadzenie + 11

Swiete dbanie o siebie
ROZDZIAL PIERWSZY Podstawy czakr « 19
ROZDZIAL DRUGI Czakra podstawy ¢ 41
ROZDZIAL TRZECI Czakra sakralna ¢ 59
ROZDZIAL CZWARTY Czakra splotu stonecznego « 75
ROZDZIAL PIATY Czakraserca « 91
ROZDZIAt SZOSTY Czakra gardta « 109
ROZDZIAL SIODMY Czakra trzeciegooka « 127
ROZDZIAt OSMY Czakra korony « 145

Rytualy réwnowazace czakry
ROZDZIAL DZIEWIATY Proste codzienne rytuaty « 167
ROZDZIAL DZIESIATY Sezonowe rytuaty odnowy « 197

Aneks « 218
Zasoby « 219
Podzigkowania « 220
O Autorce + 221



'((l/

=\

o _

=

b

v\\\\\\flf
”///f\\

~«
i m\\ v»\/

4\
o

oﬂ“

(v'

/ M
‘ 2Ll {i\ @
\m,, Q{{J
J

w}_l

DS




Drzedmowa

swej istocie dbanie o siebie to celowe dzialanie w posta-

ci doceniania swojego wlasnego zdrowia psychicznego,

emocjonalnego, duchowego i fizycznego. Jest zakorze-
nione w milo$ci wlasnej oraz zdolnosci do kontaktowania i spo-
tykania si¢ ze sobg dokladnie w tym miejscu, w ktérym obecnie
sie znajdujemy. Niestety, prawdziwe znaczenie dbania o siebie
zagubilo si¢. Widzimy, ze jest przedstawiane wszedzie jako nowo-
czesny trend w postaci kapieli z obfitg piang, przereklamowany-
mi pudetkami subskrybcyjnymi oraz sokiem z selera. W naszym
$wiecie, stale przeladowanym informacjami, czgsto w to wsigka-
my i tracimy orientacje prawdziwego dbania o siebie, poniewaz
przedkladamy lajki i zajetos¢ ponad swoje wlasne potrzeby. Nic
dziwnego wigc, Ze czujemy si¢ nieco zagubieni i bardzo potrze-
bujemy wskazowek, kiedy probujemy przeja¢ kontrole nad swoim
zdrowiem i szcze$ciem.

Przepmowa 9
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I tutaj pojawia si¢ ksiazka Czakry bez tajemnic. Traktuj ja jako
swoj przewodnik po budowaniu, utrzymywaniu i réwnowaze-
niu swojego dobrostanu, kroczac przez nowoczesne zycie. Dzigki
praktycznym rytualom polaczonym z tysigcletnig nauka i filozo-
fia poznasz moc rdwnowazenia swojego systemu energetycznego,
czyli swoich czakr. Nauczysz si¢ taczy¢ z wewnetrznym systemem
przewodnictwa i uzyskasz dostep do wiedzy, ktora drzemie w two-
im ciele. Profilaktyka zaczyna si¢ tam, gdzie rozpoczyna si¢ proces
ponownego Iaczenia si¢ ze sobg, a twdj umysl, cialo i dusza zostaja
zharmonizowane.

Ksigzka ta jest rowniez manifestem autorki Ambi Kavanagh.
Ambi, bedaca gtosnym i tak potrzebnym glosem, przez lata byta
prawniczka, zanim stata si¢ liderka w branzy wellness (nawet zanim
taka branza si¢ pojawila). Korzysta z procedur leczenia, takich jak
uzdrawianie dzwiekiem, astrologia, Reiki i life coaching. Dzieki jej
niezwyklym zdolno$ciom nabytym w wyniku zyciowych doswiad-
czen, uleczysz si¢, naprawisz swoje zycie i bedzie od ciebie bil we-
wnetrzny blask.

Przewracajac kartki, mozesz zacza¢ od otwarcia swoich czakr
wedlug wskazéwek Ambi lub wyprébowania jednego z jej rytualow
na pozbycie si¢ tego, co juz ci nie stuzy. Z czasem prawdopodobnie
zauwazysz, ze coraz bardziej angazujesz si¢ w praktyki codziennego
zycia - i to wtedy naprawde rozpocznie si¢ odmladzajace uleczenie.

Jestem podekscytowana tym, Ze wyruszajac w swoja podrdz
uzdrowienia, poznasz najbardziej zrownowazong, przebudzong
i zharmonizowang wersje siebie. Nie tylko jestes w bezpiecznych,
ale réwniez w magicznych i uzdrawiajacych rekach.

POPPY JAMIE
Zatozycielka, autorka ksigzki Happy Not Perfect

CZAKRY BEZ TAJEMNIC



Wprowadzenic

W NASZYM CIELE DRZEMIE GLEBOKA MADROSC.
JEZELI TYLKO SIE OPAMIETAMY,
MOZEMY JA W SOBIE POCZUC.

Elisabeth A. Behnke

o by byto, gdyby wszystko, czego potrzebujesz, aby sta¢ sie

najlepsza wersja siebie — umysl, cialo i dusza - juz w tobie

byto? Wyobraz sobie, ze ta madros¢ sktadalaby sie nie tylko
z lekarstw leczacych twoje zycie, ale rowniez praktyk profilaktycz-
nych, aby$ mial mniej probleméw.

Jak inne byloby twoje zycie, gdybys tylko potrafil wykorzysta¢
te wiedze, aby doswiadczy¢ wiekszego spokoju umystu, cieszy¢ sig
lepszym zdrowiem fizycznym oraz odczuwac harmonie, spelnienie
i posiadac cel? W niniejszej ksigzce zbadamy, w jaki sposob wieko-
wa madros¢ systemu czakr moze pomoc ci osiggnac to wszystko,
a nawet o wiele wiece;j.

Stowo ,,czakra” pochodzi ze starozytnego sanskrytu i oznacza
»wirujace koto $wiatta” System czakr sktada sie z siedmiu gléwnych
kot energii, ktdre reguluja cialo energetyczne. Nasi przodkowie in-
tuicyjnie rozumieli swoje ciala energetyczne, a takze rytmy natury
oraz pory roku i pracowali z nimi. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze

WPROWADZENIE
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ta wiedza i praktyka nie nalezg do przeszlosci. Potrzebujemy ich
w naszym wspolczesnym zyciu bardziej niz kiedykolwiek. Tak samo
jak nasi przodkowie my réwniez mozemy zy¢ w harmonii z cykla-
mi lunarnymi oraz Matka Natura, aby wykorzysta¢ nasze naturalne
biorytmy - cykle ciala, ktére odpowiadajg za nasze zdrowie, emocje
i intelekt.

W dzisiejszym zabieganym i czesto stresujacym $wiecie kota
naszego ciala energetycznego czesto sa uposledzane ze szkoda dla
naszego ciala fizycznego, a w istocie — zycia. I chociaz po$wigcamy
czas, pienigdze i energie, troszczac si¢ o nasze cialo fizyczne, cze-
sto zaniedbujemy nasze cialo energetyczne i nie doceniamy waznej
roli, jakg odgrywa ono w naszym ogélnym samopoczuciu. Jezeli
pragniemy optymalnego zdrowia, musimy pos$wieci¢ mu wiecej
troski. Chociaz wspolczesna medycyna poczynita wiele postepow,
ktore zmienily nasze zycie, przypadkowo pomniejszyta role naszej
wrodzonej zdolnosci do samouzdrawiania. Tak naprawde wiele
choréb ma swdj poczatek w niepokoju lub braku potaczenia po-
miedzy umystem, ciatem i dusza, ktéry powoduje blokady w ciele
energetycznym. Wszyscy wiemy, ze lepiej jest zapobiega¢, niz le-
czy¢, a wielu naszym dolegliwo$ciom mozna przeciwdzialaé, swia-
domie pracujac z systemem czakr.

Odkrylam system czakr wkroétce po swoim przebudzeniu du-
chowym, ktére mialo miejsce w 2008 roku. Od tego czasu uczylam
sie, w jaki sposob dbac o siebie w oparciu o system czakr, oraz pra-
cowalam z nim, aby w moim Zyciu zapanowalo wigcej porzadku
i harmonii. Byta to jedna z najwigkszych lekcji i nauk, jakie otrzy-
malam - odmienila moje zycie. W rezultacie moje przebudzenie
i podréz pozwolity mi poczaé¢ dziecko w sposéb naturalny i urodzi¢
zdrowego synka tuz po czterdziestce! Jako mistrz Reiki, osoba prak-
tykujaca uzdrawianie dzwiekiem, astrolog i life coach dziele sie ta

CZAKRY BEZ TAJEMNIC



wiedzg z setkami swoich klientéw. Widzialam na wlasne oczy, ze
dbanie o siebie za pomocg czakr mialo pozytywny wplyw na ich
zycie i pomoglo im przezwycigzy¢ problemy zdrowotne. Maja wie-
cej energii, cieszg si¢ spokojem umystu, Zyja w zgodzie ze swoim
prawdziwym celem, a takze odznaczajg si¢ wieksza pewnoscia sie-
bie, przez co potrafig przycigga¢ do siebie wlasciwych ludzi i po-
dejmowa¢ dobre decyzje w trudnych sytuacjach. Bycie §wiadkiem
potegi tej praktyki jest niesamowite.

Niniejsza ksigzka pomoze ci wykorzysta¢ te ponadczasowe na-
uki, aby$ doswiadczyl wigcej rownowagi, uzdrowienia i harmonii.
W pierwszej czesci ksigzki opowiem ci o kazdej z siedmiu gtéwnych
czakr, dzieki czemu poznasz funkcje, ktére pelnig one w twoim zy-
ciu. Ponadto zdobedziesz wiedze o krysztatach i olejkach eterycz-
nych, ktére pomagaja otworzy¢ kazdg czakre. Omoéwie rowniez
archetypy bogin, aby pomoc ci w osiagnigciu najwyzszego poten-
cjalu kazdej czakry. Pokaze takze ¢wiczenia i medytacje, lacznie
z wizualizacja ukierunkowana na czakry, zeby utatwic¢ ci polacze-
nie sie z odpowiednimi centrami energetycznymi. Nastepnie prze-
prowadze ci¢ przez stopniowa medytacje aktywacji, ktéra pomoze
otworzy¢ kazda czakre, aby jej energia przeptywala swobodnie.

W drugiej czesci ksigzki omoéwig zardwno codzienne, jak i sezo-
nowe praktyki rownowazenia czakr, przedstawie lekarstwa i przepi-
sy, jak rowniez rytuaty, afirmacje i medytacje. To sprawi, ze zdotasz
nauczy¢ sie tego, w jaki sposob wlaczy¢ te ponadczasowa madrosé
do swojego Zycia codziennego.

Piszac te ksigzke, miatam szczerg nadzieje¢, Ze pomoze ci ona na-
wigzac glebsza wigz ze sobg i §wiatem naturalnym. Kiedy dowiesz
sie, w jaki sposdb dziata system czakr oraz twoje cialo energetyczne,
nauczysz si¢ docenia¢ swoja wrodzong moc, a ona zmieni twoje
zycie. Zachecam cig, aby$ powoli czytal niniejsza ksigzke; zanurz

WPROWADZENIE
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sie w niej catkowicie, zapisuj w dzienniku swoje doswiadczenia
zwigzane z medytacjami i rytualami, a w razie potrzeby wracaj do
przeczytanych juz rozdzialéw. Dzigki glebokiej $wiadomosci czakr
w twoim wnetrzu bedziesz sie cieszy¢ zdrowszym, szczesliwszym
i bardziej harmonijnym zyciem; zaakceptujesz swoja prawdziwa
istote; bedziesz si¢ cieszy¢ towarzystwem bliskich ci 0séb; a takze
rozkoszowac si¢ $wiatem natury i lepsza jakoscig zycia.

14 CZAKRY BEZ TAJEMNIC
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ROZDZIAL PIERWSZY

Dodstawy czakr

PRZEPLYW ENERGII
PRZEZ SYSTEM DZIALA TAK,
ZEBY TEN SYSTEM ORGANIZOWAC.

Harold Morowitz

niniejszym rozdziale przedstawie histori¢ czakr i pomoge

ci zbudowa¢ fundament wiedzy. Poznasz siedem gtéwnych

czakr, wiele kluczowych koncepcji i terminéw zwigzanych

z uzdrawianiem energii czakr oraz zdobedziesz wiedze o narze-

dziach, ktére mozesz wykorzystaé, aby rozpocza¢ swoja podroz.

Ponadto przedstawie rowniez ¢wiczenie praktyczne, ktére pomoze

ci polaczy¢ si¢ ze swoimi czakrami i ocenic ich stan, aby$ mégt zro-
zumie¢ sposob przywracania rownowagi energetyczne;.

CZYM JEST CZAKRA?

Jak wspomniatam we wprowadzeniu, czakra to sanskryckie stowo
oznaczajace ,wirujace koto” Sanskryt jest starozytnym jezykiem
wedyjskim, ktérym postugiwano si¢ w Indiach, a termin ,,czakra”

PODSTAWY CZAKR
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zostal po raz pierwszy opisany tysigce lat temu w wedyjskich $wie-
tych ksiegach. Wedlug starozytnych tekstéw zwanych Wedami
czakry s3 polaczone przez nadi (sanskryckie stowo oznaczajace
»rzeki’), ktore pozwalajg pranie (sanskryckie stowo okreslajace
»site zyciowq”) przeptywaé przez nasze ciala.

Wiele starozytnych tekstéw duchowych wykorzystuje metafory
i symbolizm jako cze$¢ swoich nauk. W Wedach uzywano ziemi
jako metafory ciala fizycznego, siedem gtownych czakr przed-
stawiano jako rdézne czeéci tej ziemi, a nadi jako rzeki taczace je
i przez nie przeptywajace. Zeby w ziemi kwitlo zycie, kazda z sied-
miu cze$ci musi by¢ nawadniana przez rzeki, ktére przeplywaja
swobodnie i calkowicie bez przeszkod.

Wykorzystujac symbolizm, $wigte ksiegi nauczaly, ze abysmy
doswiadczali optymalnej sily zyciowej, cieszyli sie najlepszym
zdrowiem fizycznym i emocjonalnym i rozkwitali, wszystkie cza-
kry musza by¢ otwarte i powinny wirowaé, umozliwiajac w ten
sposob swobodny przeplyw energii przez cialo. Jezeli ktora$ z cza-
kr nie funkcjonuje optymalnie, moze dojs¢ do zakldconej row-
nowagi energetycznej lub blokady i doprowadzi¢ do probleméw
fizycznych, emocjonalnych, duchowych i zyciowych.

Pierwsze wzmianki na temat czakr znajduja si¢ w $wietych
ksiegach hinduizmu, nauki buddystéw, Tybetanczykow, Majow
i kabalistow, potwierdzaja istnienie czakr i opisuja podobny sys-
tem. W miare jak ludzkos¢ ewoluowata, badalismy mozliwos¢
utrzymania dobrej kondycji fizycznej i psychicznej poza sferami
tradycyjnej medycyny, a w wielu przypadkach wykorzystywali-
$my wypracowane przez wieki sposoby naszych przodkéw, aby
rozwigzywac¢ wspodlczesne problemy. Popularne staty sie praktyki
takie jak joga, ktéra rowniez wywodzi si¢ z Indii, a takze dba-
nie o siebie w oparciu o system czakr, ktéry powoli, lecz pewnie

CZAKRY BEZ TAJEMNIC



wychodzi na prowadzenie jako wielowiekowe narzedzie holistycz-
nego uzdrawiania.

CZY ENERGIA CZAKR JEST PRAWDZIWA?

Wiele os6b moze odnosi¢ sie sceptycznie do bioenergoterapii i uwa-
zac ja za szarlatanstwo lub co$ w rodzaju czaréw. By¢ moze teraz nie
jeste$ zbytnio przekonany do korzysci plynacych z bioenergotera-
pii, jednak staje si¢ ona coraz czesciej praktykowana i stosowana
zamiast medycyny alternatywnej. Moze takze stanowi¢ integralng
cze$¢ wspolczesnej medycyny. Na przyklad lekarze wykorzystuja
pewne formy bioenergoterapii, takie jak leczenie dzwiekiem lub te-
rapie laserem podczerwonym, a niektore szpitale oferuja Reiki, czyli
praktyke uzdrawiania energig. Terapie te nie s3 nawet ujete w ra-
mach ubezpieczenia medycznego jako leczenie alternatywne, tak
samo jak akupunktura, w ktorej wykorzystuje si¢ cieniutkie igietki
do nakluwania okreslnych punktéw na ciele w celu zharmonizowa-
nia energii. Jak widzisz, bioenergoterapia coraz bardziej przenika
do medycyny gltéwnego nurtu.

Energia to stowo, ktérego czgsto sie uzywa w $wiecie samopo-
mocy. Jest ono tematem wielu motywacyjnych cytatéw i niektérych
memow, wiec moze si¢ wydawac nieco mglistym i bezsensownym
terminem, jednak jest to dalekie od prawdy. W skrocie nauka for-
malnie definiuje energie zaréwno jako ,materi¢”, ktéra ma poten-
cjal do dokonywania zmian, jak réwniez jako zdolnos¢ fizycznego
systemu do ,,pracy”. Nauka wyjasnia, ze energii nie mozna stwo-
rzy¢ ani zniszczy¢, a jedynie zmieni¢. Ponadto - wedlug nauki -
wszystko sklada si¢ z energii, rowniez twoje cialo oraz krzesto, na
ktérym siedzisz.

PopsTawy czakr 21



Nasze ciala réwniez otacza pole stale zmieniajacej si¢ energii.
Aby byly zdolne do ,,pracy” oraz do niektdrych aspektow tej pra-
cy (na przyklad czedci ciata lub obszary zycia), nasza energia musi
dziala¢ w okreslony sposdb. Kiedy méwimy o energii w odniesieniu
do systemu czakr, mamy na mysli prang - sile zyciowa — ktéra prze-
plywa przez nasze ciala i pozwala nam funkcjonowac.

SIEDEM GLOWNYCH CZAKR

System czakr jest siecig kanaléw skfadajacych si¢ z réznych kot
energetycznych. Chociaz istnieje ponad sto réznych czakr, siedem
z nich to gltéwne czakry, ktére tworza fundament naszego ciala
energetycznego. Zaczynaja si¢ one u podstawy kregostupa i cia-
gna sie do czubka glowy. Kazda z nich jest zwigzana z okreslonymi
organami w ciele, jak réwniez z réznymi stanami emocjonalnymi,
psychologicznymi i duchowymi.

Na nastepnej stronie zobaczysz, ze czakra korzenia znajduje si¢
u podstawy kregostupa, a nieco wyzej jest czakra sakralna, ktdra
znajduje sie okoto 2,5 centymetra ponizej pepka. Nastepna w ko-
lejnosci to czakra splotu sfonecznego umiejscowiona na brzuchu,
natomiast w klatce piersiowej jest czakra serca. Pomiedzy brwiami
znajduje sie czakra trzeciego oka. Na czubku gtowy znajdziemy na-
zwang stosownie do miejsca polozenia czakre korony.

JAK PRZEPLYWA ENERGIA?

Nasz centralny uklad nerwowy kontroluje wigkszos¢ funkeji ciata
i umystu. Sklada si¢ z moézgu i rdzenia kregowego, z ktorych ten

22  CzAKRY BEZ TAJEMNIC
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ostatni stuzy jako kanat dla sygnaléw przekazywanych miedzy mo-
zgiem a resztg ciala. Dbanie o siebie w oparciu o system czakr uczy
nas, ze energia przeptywa wzdluz kregostupa, pokazujac nam po-
tezne polaczenie pomiedzy umyslem a cialem, a takze wazng role,
jaka odgrywa umyst w naszym zdrowiu fizycznym.

Sushumna jest sanskryckim stowem oznaczajacym centralna
nadi, dominujaca rzeke energii, ktéra przeptywa przez rdzen kre-
gowy i kazdg z siedmiu czakr do mézgu. Stowo pochodzi od stowa
sukha, czyli ,radosny”, oraz mana, czyli ,,umysl”. Nasz umyst ak-
tywuje przywspoétczulny uktad nerwowy, ktéry jest niezbedny do
utrzymania rownowagi i harmonii, jak réwniez wspofczulny uklad
nerwowy, ktory rzadzi reakcja walki lub ucieczki. Przywspoétczulny
uklad nerwowy jest $cisle polaczony z systemem czakr, poniewaz
lezy w granicach punktéw energetycznych w organizmie, ktore
wspolgraja z czakrami.

Nasze ciafa sg skomplikowanymi systemami operacyjnymi, ale
majg prosty cel: utrzymanie homeostazy, czyli zréwnowazonego
wewnetrznego stanu umozliwiajacego optymalne funkcjonowanie.
Tak jak przywspolczulny i wspolczulny uktad nerwowy dzialajg ra-
zem, aby pomdc nam dokonywac energetycznych osiagnie¢, kiedy
zachodzi taka potrzeba, i przywraca¢ nam pelne spokoju stany ener-
getyczne, aby utrzymywac¢ harmonijng réwnowage, tak i inne czesci
naszego ciala réwniez dziafajg na rzecz utrzymania homeostazy.

Jako istoty ludzkie zyjace na Ziemi w sposéb naturalny bedziemy
doswiadcza¢ blokad energetycznych, stagnacji i braku réownowagi.
Sa one nieunikniong czescig naszej egzystencji. Poniewaz wszystko
ma energie, tym samym wszystko moze wplywac na nasza energie
w sposob pozytywny lub negatywny. Emocje i mysli takze sg ener-
gia, wiec to, co myslimy i czujemy, ma olbrzymi wplyw zaréwno na
nasze cialo energetyczne, jak réwniez fizyczne.
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Kiedy doswiadczamy negatywnych emocji lub ttumimy to, co
czujemy, lub w naszych glowach pojawiaja si¢ szkodliwe mysli,
przekonania i wspomnienia, ich wplyw na nasze cialo energetycz-
ne polega na tworzeniu blokad lub wywolywaniu stagnacji. Ich
zrodtem moze by¢ dlugotrwaly problem psychologiczny majacy
swoje korzenie w dziecinstwie, strach lub trauma dziedziczona po
rodzicach, wielkie zyciowe wydarzenie, a czasem po prostu utknie-
cie w naprawde duzym korku - wszystko, czego doswiadczamy,
ma wplyw na nasza energie. To z kolei moze oddzialywaé na nasze
zdrowie fizyczne, skutkujac wywolaniem réznego rodzaju choréb.
Chociaz wspdlczesna medycyna jest niewatpliwie niezbedna dla
naszej dobrej kondycji fizycznej i psychicznej, czesto nie radzi sobie
ona z podstawowa przyczyna choroby.

Aby osiggna¢ prawdziwie zrownowazony stan zdrowia, musimy
usung¢ energetyczne i emocjonalne toksyny. Mozesz si¢ zastana-
wiaé, w jaki sposdb tego dokonac lub czy w ogéle jest to mozliwe do
wykonania. Odpowiem ci, Ze jest to nawet fatwiejsze i fajniejsze, niz
moze ci si¢ wydawacd! Proste rutyny i rytualy sa bardzo skutecznymi
sposobami na utrzymanie przeptywu energii. Zycie codzienne cze-
sto rzuca energetycznie podkrecone pitki, wigc po prostu musimy
im przeciwdziala¢ za pomoca rutyn i rytualéw, ktére albo stuza za
srodki zapobiegawcze, dzigki ktéorym zachowujemy energie, albo
przeciwdzialaja tym zakldcaczom, aby przywrdci¢ nas do stanu
réwnowagi energetyczne;.
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ENERGIA BOSKIE) KOBIECOSCI

Mogtes stysze¢ termin ,boska kobiecos¢” w odniesieniu do koncepji
duchowej i by¢ moze uwazasz go za pewnego rodzaju zargon New
Age lub cos, co dotyczy wytacznie kobiet. W rzeczywistosci energia
boskiej kobiecosci nie jest niczym nowym. Istnieje od zawsze i jest
uznawana przez rézne kultury we wszystkim, poczawszy od tekstow
religijnych i duchowych, a skoriczywszy na sztuce i literaturze.

Jak wskazuje nazwa, energia boskiej kobiecosci reprezentu-
je te cechy, ktore tradycja przypisuje kobietom, a bedg to: opie-
kunczos$¢, intuicja, empatia i kreatywnos¢. Ta energia jest bardziej
zwigzana z prawa potkula moézgu (intuicja i emocje czesto okre-
slane s3 mianem kobiecej energii jin) niz lewa (logika i analiza cze-
sto okreslane s3 mianem meskiej energii jang). Aby potaczy¢ obie
energie i je wykorzysta¢, musimy zaangazowac sie w petne delikat-
nosci i troski czynnosci, ktére pomoga nam pofaczy¢ sie z nasza
intuicja i emocjami, a takze poczu¢ wiez z innymi, planeta Ziemia
oraz z sama Matka Natura.

Ta energia boskiej kobiecosci odgrywa wazng role w zyciu kaz-
dego z nas bez wzgledu na pfec i jest niezbedna dla zdrowego funk-
cjonowania $wiata jako catosci. Teraz bardziej niz kiedykolwiek
przedtem nasz Swiat potrzebuje energii opieki, troski, wspotczu-
cia, empatii i mitosci. Tak jak kazdy z nas dokonuje przebudzenia
w swoim wnetrzu, tak rowniez my wszyscy mozemy przebudzi¢
sie na zewnatrz dla catego $wiata. Mozemy wykorzysta¢ dbanie
o siebie dzieki czakrom, aby Swiadomie pofaczy¢ sie ze swojg we-
wnetrzng istotg i wykorzystac energie boskiej kobiecosci. W dal-
szej czesci ksiazki, kiedy juz zapoznasz sie z kazda czakrg, oméwie
dokfadnie, w jaki sposob to zrobic.
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OSIAGANIE KUNDALINI

Kundalini to termin wywodzacy si¢ z sanskrytu, ktéry oznacza
drzemigcg energie od urodzenia zwinigta u podstawy kregostupa.
Stanowi zrédlo prany. Kiedy dojdzie do przebudzenia kundalini,
energia si¢ rozwija i swobodnie przeplywa przez czakry, prowadzac
do poszerzonego stanu $wiadomosci lub szczescia! Jest to ostatecz-
ny cel pracy czakr: polaczenie i uwolnienie czystej i poteznej ener-
gii, z ktorg wszyscy sie rodzimy, aby mogta przez nas swobodnie
przeptywac i prowadzi¢ nas do glebszego odczuwania szczgscia
zaré6wno pod wzgledem wewnetrznym (nasza $wiadomos¢), jak
i zewnetrznym (nasze cialo i zycie). Chociaz przebudzenie kunda-
lini jest znaczacym krokiem w bioenergoterapii i duchowej ewolu-
cji, dostosowanie si¢ do zmian, jakie w jego wyniku moga zaj$¢ na
poziomie fizycznym, emocjonalnym, duchowym i energetycznym,
moze by¢ rewolucyjne. Przechodzgc przez proces uzdrawiania cza-
kr, osiggania kundalini i integrowania si¢ z t3 nowa energia, musi-
my mie¢ do siebie cierpliwos¢.

JAK ZACZAC

Kiedy juz wyruszysz w uzdrawiajacg podroéz, wazne jest, aby mie¢
odpowiednie srodowisko do wykonywania §wigtego dziatania, po-
niewaz wymaga ono szczegdlnego miejsca, a by¢ moze nawet i ol-
tarza. Pamietaj, Ze we wszystkim chodzi o energi¢! W tym miejscu
gleboko pograzysz si¢ w pisaniu dziennika i wykonywaniu pew-
nych rytualéw, a wszystko to pozwoli ci na polaczenie si¢ z wyz-
szym ja.

PODSTAWY CZAKR
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Twoja $wieta, uzdrawiajaca przestrzen

Twoja $wigta przestrzen jest zardwno miejscem fizycznym, jak
i energetycznym i jest niezbedna dla twojej uzdrawiajacej podrdzy.
Pomysl o niej jak o pewnego rodzaju duchowym biurze, przestrze-
ni, ktdra jest dla ciebie wyjatkowa i w ktérej czujesz sie bezpiecznie
i komfortowo, odczuwasz w niej w spokdj i czujesz si¢ podniesio-
ny na duchu. Nie potrzebujesz calkowicie nowego pomieszczenia
do jej stworzenia. Po prostu potrzebujesz miejsca, ktére zapewni
ci wygode i prywatnos$¢. Moze to by¢ rog pokoju lub maly kacik.
Przejdz si¢ po domu i znajdz miejsce, w ktérym czujesz si¢ najlepie;.
I pamietaj, nie musisz od razu ustali¢, Ze to konkretne miejsce be-
dzie $wietg przestrzenig — mozesz sobie takg zrobi¢! Wplatanie na-
tury w jakis sposob zawsze pomaga energii Swietego miejsca, zatem
przestrzen moze si¢ znajdowac przy oknie, przez ktére wpada na-
turalne $wiatlo i §wieze powietrze, a nawet na balkonie czy tarasie,
gdzie mozesz posiedzie¢ w towarzystwie zywiotéw Matki Natury
(niezaleznie od pogody!).

Bez wzgledu na to, czy zdecydujesz si¢ wydzieli¢ sobie prze-
strzen, uzywaj jej tylko podczas realizowania celéw niniejszego
dzialania. Powinna ona by¢ czysta, uporzadkowana i wygodna. To
tu podczas odprawianiu rytuatéw bedziesz pisa¢ i medytowac, wiec
musi by¢ tam wystarczajaco duzo miejsca, aby$ maogt sie swobodnie
potozy¢ lub usigé¢. By¢ moze oznacza to wstawienie tam wygodne-
go krzesta lub biurka, a by¢ moze utozysz tam mndstwo poduszek
lub workéw do siedzenia na podlodze, aby uczyni¢ przestrzen przy-
tulna. Mozesz by¢ kreatywny w swoim urzadzaniu i przygotowac ja
tak, jak chcesz.

Oprocz miejsca do siedzenia i pisania bedziesz potrzebowac
kilku podstawowych przedmiotéw. Przygotuj: dziennik i piéro,
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$wiece, wygaszacz do $wiec, pek biatej szalwii, palo santo’, zapatki
lub zapalniczke do rytualéw smuzenia, krysztaly oraz olejki ete-
ryczne (bedziemy omawiaé je szczegdtowo podczas prezentacji
kazdej czakry).

* Przedmioty niezbedne do oczyszczania przestrzeni sa dostepne w sklepie
www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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RYTUAL SMUZENIA

Palenie szatwii jest znane jako smuzenie lub okadzanie. To rytuat wy-
konywany przez naszych przodkéw w celu oczyszczenia negatywnej
energii w przestrzeni lub ciele oraz majacy wspomoc modlitwe czy ry-
tuat. Szatwia jest ziotem o bogatej historii zastosowan zarowno w me-
dycynie, jak i w kuchni. Od tysiecy lat stynie ze swoich uzdrawiajacych
wihasciwosci w kulturach i krajach na catym swiecie.

Smuzenie jest popularng praktyka majaca na celu pomoc przego-
ni¢ niechciane energie oraz wspomoc przeptyw pozytywnej energii.
Kiedy szatwia sie pali, negatywne jony uwalniajg sie do powietrza.
W przeciwienstwie do tego, co sugeruje nazwa, negatywne jony tak
naprawde poprawiajg samopoczucie i stan mentalny, wprowadzajac
w ten sposob wiecej pozytywnych aspektow w nasze zycie. Zanim za-
czniesz odprawiac jakiegokolwiek rytuaty przedstawione w niniejszej
ksiazce, bedziesz musiat przeprowadzi¢ smuzenie.

Zanim zaczniesz odprawiac rytuat smuzenia, ustal intencje, czyli
cel, ktory chcesz osiggnac. Czy jest to oczyszczenie negatywnej energii
miejsca, swojej lub przedmiotu? Czy ma to przynies¢ wiecej rownowa-
gi energetycznej i spokoju? A moze ma cig to zrelaksowac lub przygo-
towac do kolejnego rytuatu czy medytacji?

1. Zamknij wszystkie okna i upewnij sie, ze wentylatory i klimaty-
zacja sg wyfaczone.

2. Wez kilka gtebokich oddechoéw i ustal intencje.

3. Zapal pek szatwii lub kilka lisci z tego peku. Delikatnie na nie
podmuchaj.
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tagodnie przesuwaj szatwie wokot siebie, przedmiotu lub prze-
strzeni, ktorg oczyszczasz. Jezeli oczyszczasz przestrzen, wez
szatwie i okadz nig kazdy kat obszaru od podtogi do sufitu,
poruszajac sie po catej przestrzeni i pilnujac, aby dotrze¢ do
kazdego zakamarka. Pod szatwia mozesz trzyma¢ matj filizan-
ke lub naczynie, aby tapac¢ wszelkie ptonace resztki.

Kiedy okadzasz szatwig wszystkie miejsca, wro¢ do swojej in-
tengji i wizualizuj ja, patrzac na dym unoszacy sie z szatwii.
Kiedy skonczysz, mozesz otworzy¢ okno, aby wpuscic¢ swieze
powietrze.

Aby przypieczetowac rytuat smuzenia, mozesz zapali¢ stodkie
kadzidto lub swiece, rozpyli¢ kwiatowy olejek eteryczny (na
przyktad jaSminowy) albo wode r6zang wokot siebie lub w da-
nym miejscu. To sprowadzi stodka i lekka energie do oczysz-
czonej przestrzeni.
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A STUDIO
Q ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Ambi Kavanagh - jest mistrzynia Reiki, astrolozka, uzdrowicielka
praktykujaca uzdrawianie dZzwiekiem, life coachem oraz prowadza-
ca podcast Alchemy with Ambi. Odbyta wlasng podréz uzdrawia-
nia i harmonizowania czakr. Widziala, jak jej $ciezka ulega zmianie
zaréwno pod wzgledem zawodowym, jak i osobistym — z prawnicz-
ki mieszkajacej w Londynie do obecnego zycia w Ameryce. Ambi
mieszka w Los Angeles z m¢zem Kevinem oraz synem Asherem.

Kompletny przewodnik po sposobach na oczyszczanie czakr.
Juz dostepny!
Wykorzystaj energie czakr, aby wréci¢ do zdrowia
i rownowagi duchowe;j.

Czakry to potezne centra energetyczne ukryte w twoim wnetrzu. S3 one od-
powiedzialne za harmonig ciata, umystu i duszy. Jak z nimi pracowac i wy-
korzysta¢ ich ogromna site do przemiany swojego zycia? Dzigki tej ksiazce
skutecznie zajmiesz si¢ uzdrawianiem energii czakr oraz zdobedziesz wiedze
o narzedziach, ktére mozesz wykorzysta¢, aby rozpoczaé duchowa podroz.

Znajdziesz tu afirmacje, medytacje, treningi oddechowe i inne ¢wiczenia
praktyczne, ktére pomoga ci polaczy¢ si¢ ze swoimi czakrami i oceni¢ ich
stan. Z pomocy czytelnych informacji i praktycznych technik zrozumiesz
sposob przywracania réwnowagi energetycznej. Z fatwoscia pokonasz cho-
roby i dolegliwosci, stosujac proste, codzienne rytualy na oczyszczenie czakr.

Zadbaj o swoja réwnowage energetyczng juz dzis!
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