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Wstep

Namasté!

Badz pozdrowiony, drogi Czytelniku.

Wspaniale, ze ksigzka ta trafila wiasnie do ciebie! Jej celem jest

towarzyszenie ci na drodze do twojego wewnetrznego centrum,

uwolnienie od blokad i barier oraz pomoc w lepszym i bardziej

swiadomym ksztaltowaniu twojego zycia. Zaczynajmy!

Ale stop, co wlasciwie dokladnie
oznacza ,Namasté”?

To hinduskie pozdrowienie ozna-
cza przekonanie, ze kazdy czlowiek ma
wrodzong boska iskre, ktéra znajduje
sie w czakrze serca, czyli na wysokosci
klatki piersiowej. To dlatego Hindusi
sktadaja dtonie w pozdrowieniu wiasnie
w tym miejscu, aby uhonorowaé duszg
swoja 1 swojego vis-a-vis, czyli swojego
odpowiednika. W dostownym tluma-
czeniu z sanskrytu ,Nama” oznacza kia-
niaé sig, ,as”—ja i ,te”— ty. Innymi stowy
»2INamasté” oznacza ,Klaniam si¢ tobie”.
Jesli ktos wita si¢ z dlorimi zlozony-

mi przed sercem, zamknietymi oczami

Namasté:

Kianiam sig tobie.

i glowg pochylong w kierunku klatki piersiowej, jest to wyraz sza-

cunku. O wiele glebsza czes¢ jest okazywana, gdy rece sa najpierw



1. Potezny $wiat czakr

1.1 Subtelny $wiat energji

Kremowanie i pudrowanie, skubanie i wygtadzanie, usuwanie
zmarszezek i liposukeja. Dazenie do fizycznego pickna wraz z lep-
szym samopoczuciem jest dzi§ bardziej obecne niz kiedykolwiek
wezesniej. Uprawiamy sporty, walczymy z radykalnymi dietami,
a czasami nawet uzywamy skalpela, aby osiagnaé atrakcyjnosé,
o ktérej marzymy. Dazymy do prawdziwego kultu pickna, aby jak
najlepiej dostosowac si¢ do spolecznego ideatu perfekcyjnego ciata.
Przy wszystkich tych wysitkach, ktére inwestujemy w postaci cza-
su, pieniedzy i energii w nasza ogélnie pojeta fizycznosé, nie dzi-
wi fakt, iz nasze zdrowie psychiczne i duchowe czgsto usuwaja si¢
na dalszy plan. Tak jak pigkne i estetyczne cialo wymaga treningu
i opieki, tak samo jest z umystem i dusza — réwniez potrzebuja na-
szej uwagi i poswigcenia, aby rozkwitnaé.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) definivje
zdrowie jako: ,....catkowity fizyczny, psychiczny
i spoteczny dobrostan cztowieka, a nie tylko

brak choroby lub niepetnosprawnosci”.

Poprzez rézne formy pracy z energiag mozna poswigci¢ im te
uwage i przywréci¢ réwnowage miedzy cialem, umystem a duchem.
Praca z czakrami zaczyna si¢ wlasnie tutaj, poniewaz zasadniczo
koncentruje si¢ na zapewnieniu réwnomiernego i zréwnowazone-

go przeplywu energii.

11



12 Aktywuj energie 7 czakr w 7 tygodni

Ale co doktadnie rozumiemy przez energie i prace z energia?

W niemal wszystkich nurtach duchowych i ezoterycznych swiato-
pogladach (zyciowa) energia jest centralnym aspektem odpowie-
dzialnym za fizyczne, psychiczne i duchowe samopoczucie. Ludzie
potrzebuja jej do poruszania si¢, myslenia oraz zycia. Stowo energia
pochodzi od starozytnego greckiego terminu ,energia’, a oznacza
skuteczno$¢ oraz moc. Jesli jestes pelny energii, wéwcezas czujesz
sie optymistyczny, szczesliwy, a takze w harmonii z samym sobg.
Mozna powiedzieé, ze jestes w stanie wyrywaé drzewa z korzenia-
mi i nic ci¢ nie powstrzyma.

Jesli jednak przeplyw energii jest zablokowany, czujesz si¢ zme-
czony, bezsilny, a nawet wyczerpany. Obszary zastosowania pracy
z energia s3 odpowiednio zréznicowane i obejmuja na przyklad:

* wspieranie proceséw uzdrawiania i rozwoju;

* wzmacnianie mechanizméw obronnych i zdolnosci
samouzdrawiania;

* oczyszczanie i detoksykacja systemu energetycznego;

* radzenie sobie ze stresem i sytuacjami stresowymi;

* zmiane¢ emocjonalnych wzorcéw zachowania;

* pozbywanie si¢ ograniczajacych przekonan;

* radzenie sobie z bagazem emocjonalnym i negatywnoscia.

Jesli chodzi o prace z nasza energia, wiele os6b automatycznie
podchodzi do tego z pewng nieufnoscig i sceptycyzmem. Sama tyl-
ko idea zaburzonego przeplywu energii lub blokady energetycznej
wydaje si¢ bowiem poczgtkowo niezwykle abstrakcyjna. Ale to, ze
pewnych rzeczy nie mozna zobaczy¢ ani dotknaé, nie oznacza,
ze one nie istnieja. Do tego momentu nie ma to nic wspdlnego
z ezoteryka czy duchowoscig, ale jest catkowicie normalne i na-
ukowo udowodnione. Energia istnieje w wielu réznych formach
i moze przejawiaé si¢ zaréwno w grubej, jak i subtelnej materii.
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1.3 Nadi — przewody zasilajace silnik
w energie

Kosmiczna sifa zyciowa prana jest zatem réwnie wazna dla ciala,
umystu, jak i duszy; dostarcza im energii. Nie przemieszcza si¢
ona jednak w sposéb przypadkowy oraz chaotyczny przez cialo
energetyczne, ale porusza si¢ uregulowanymi i subtelnymi $ciezka-
mi, tak zwanymi ,nadi”. Termin ten pochodzi z sanskrytu — moze
by¢ ttumaczony jako kanal, przeplyw lub rurka. Nauki jogiczne
i ajurwedyjskie opisuja calg sie¢ kilku tysi¢cy nadi, przez ktére
mog3 przeplywaé prady prany, aby energetyzowac i podtrzymywac
wszystkie czesci ciata. Najlepiej jest mysle¢ o nich jak o malych
$ciezkach nerwowych, ktére przetwarzaja otrzymywane bodzce
energetyczne, przekazujac je do wlasciwego miejsca w ciele.

Nauki ajurwedyjskie sa uwazane przez wielu za najstarsza
nauke lecznicza na $wiecie. Tradycyjna indyjska sztuka
vzdrawiania ma ponad 5000 lat, mozna jg przettumaczyé
jako nauke o zyciu. Zaktada ona, ze zdrowie i dobre
samopoczucie zaleza od Scistego zwiazku migdzy ciatem,
umystem a dusza. Jej celem jest ustanowienie réwnowagi

tych sit i aktywowanie mocy samouzdrawiania.

Dlaczego nadi s tak wazne?

Indyjskie nauki o zdrowiu zakladaja, ze energia zyciowa prana jest
najpierw wchlaniana przez nasze centra energetyczne — ,czakry”
— a nastepnie przekazywana do naszego systemu nadi. Podobnie
jak zyly transportuja krew przez cialo fizyczne, aby dostarczyc
mu skladnikéw odzywczych, nadi zapewniaja transport energii
zyciowej do wszystkich waznych czgsci ciala energetycznego, by
zapewni¢ jego funkcjonowanie. Jesli przeplyw energii zostanie
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zaklécony lub nawet zablokowany, dojdzie do niedoboru ener-
getycznego. Twoja wewngtrzna bateria ma wtedy tylko 74% ze
100%. To z kolei ma wplyw na samopoczucie fizyczne, a takze
psychiczne i duchowe.

Stare teksty jogiczne nie sg zgodne co do rzeczywistej liczby
nadi w ludzkim ciele. W zaleznosci od tradycji méwi sie, ze ist-
nieje w nas okolo 72 000 tych subtelnych przewodnikéw energii.
Starsze teksty méwia nawet o ponad 300 000. Ostatecznie jednak
liczba ta nie jest znaczaca, jako ze istniejg tylko trzy gtéwne nadi,
ktére odgrywaja dominujaca role w praktyce duchowej: idanadi,
suszumnanadi i pingalanadi.

|da Nadi
Sushumna Nadi
Pingala Nadi

Nadi — suszumnanadi, idanadi i pingalanadi.

Suszumnanadi jest uwazana za gléwny kanal centralny, kté-
ry rozpoczyna si¢ w kanda — czyli u podstawy kregostupa migdzy
dnem miednicy a brzuchem — i rozciaga si¢ pionowo wzdluz kre-

gostupa do gérnej czesci czaszki. Idanadi i pingalanadi sa zwykle
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przedstawiane jako dwa we¢zowe kanaly energetyczne, ktére réw-
niez maja swéj poczatek w Kandzie i stamtad wija si¢ w gére,
owijajac si¢ odpowiednio wokoét kregostupa i gléwnego kanatu su-
szumnanadi. By¢ moze wzér ten wydaje ci si¢ znajomy? Giéwne
$ciezki energii Zyciowej prany tworzg wzér podwéjnej helisy, ktéry
ksztaltem i strukturg przypomina ludzkie DNA, jest tez podsta-
wa wszelkiego zycia. W kazdym punkcie, w ktérym przecinaja si¢
trzy gléwne nadi, tworzy si¢ wir energetyczny, w ktérym powstaje

(gtéwna) czakra.

Gtéwne $ciezki energetyczne prany (idanadi, pingalanadi

i suszumnanadi) tacza ze soba siedem gtéwnych czakr.

Pingalanadi — nosnik energii stonecznej

Pingalanadi uosabia meski pierwiastek. Kanal energetyczny sym-
bolizuje to, co racjonalne, ustrukturyzowane i logiczno-anality-
czne; transportuje pozytywnie naladowang, ozywcza energic
stoneczng. Ponadto reprezentuje on aktywnos¢ i dynamike. Roz-
poczyna si¢ w Kanda, a nast¢pnie wije si¢ wzdluz kregostupa,
gdzie krzyzuje si¢ z suszumnanadi i idanadi w kazdej (gtéwne;j)
czakrze, koriczac si¢ ostatecznie w prawym nozdrzu. Jest to réw-
niez powdd, dla ktérego pingalanadi jest zwigzana z dominacja
lewej pétkuli mézgu, ktéra jest w duzej mierze odpowiedzialna za
nasze analityczne i racjonalne myslenie.

Idanadi — nosnik energii ksiezycowe;j

Idanadi uosabia pierwiastek zenski. Subtelna $ciezka energetycz-
na symbolizuje intuicj¢, emocje i kreatywnos¢ oraz transportuje
ujemnie naladowang i regenerujaca energie ksigzycowsa. Ponad-
to reprezentuje spokdj i opanowanie. Rozpoczyna si¢ réwniez
u podstawy kregostupa, a nastgpnie biegnie w gére centralnej
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Tydzien 1.

Czakra Muladhara — korzenie egzystenciji

Czakra Muladhara jest pierwszg i najwazniejsza czakra w naszym
ciele. Opiera si¢ ona na zywiole ziemi (privti) i stanowi zrédlo
naszej energii zyciowej. Jako korzen naszego istnienia (sanskryt:
mulad = korzen; hara = istnienie) reprezentuje w zyciu wszystko,
co daje nam wsparcie i ochrong. Poniewaz jest to podstawa sys-
temu czakr, a jednoczesnie podstawa przedluzenia naszego zycia,
tym bardziej dramatyczne jest, gdy przeplyw energii w czakrze
podstawy zatrzymuje si¢.

Symbolem czakry podstawy jest kwiat lotosu w kolorze cyno-
browej czerwieni. W spektrum koloréw czakr czerwien symbo-
lizuje witalno$¢ i site. Czakra ta kojarzona jest takze z kolorem
z6itym lub zlotym — zawsze sg to jednak kolory zywiolu ziemi.
Tradycyjne rysunki czgsto przedstawiaja Muladhare jako okrag
z czterema platkami i tréjkatem skierowanym podstawg ku gé-
rze, ktéry otrzymuje energi¢ zyciowa z dolu, tzn. z ziemi. Znak
ten jest réwniez symbolem ducha, ktéry laczy si¢ z ziemska
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materig i spoczywa w naszym ciele fizycznym. Przedstawienie
to podkresla znaczenie czakry korzenia jako podstawy zyciowej
sily kosmiczne;j.

Gdzie znajduje si¢ czakra Muladhara?

Woszyscy doskonale wiemy, czym jest korzeri: jest to czes¢ rosliny,
ktéra jest czesto drobno rozgaleziona i znajduje si¢ w glebie. Po-
przez korzen roélina znajduje wsparcie, a jednoczesnie stanowi
on element pobierajacy skiadniki odzywcze. I czakra podstawy
nie jest niczym innym na poziomie energetycznym w prawdzi-
wym tego slowa znaczeniu. Znajduje si¢ bezposrednio na koricu
kregostupa — w tak zwanym kroczu — polozona jest miedzy ge-
nitaliami, koscig ogonowa a odbytem. W tym obszarze spoczy-
wa $pigcy waz Kundalini, czekajac tylko na przebudzenie swojej
energii §wiadomosci, aby méc rozprzestrzenic si¢ na wszystkie
inne czakry. Jednoczesnie czakra podstawy jest Zrédlem trzech
najwazniejszych nadi w ludzkim ciele: idanadi, pingalanadi
i suszumnanadi.

Kluczowym pierwszym krokiem jest zrozumienie roli oraz celu
kazdej czakry. Tylko wtedy mozliwe jest zbudowanie (przywréce-
nie) harmonijnego przeplywu energii. Poniewaz czakry s3 ze sobg
polaczone poprzez nadi, zréwnowazenie pojedynczej czakry za-
wsze prowadzi do zmian w innych centrach energetycznych. Kiedy
rozpoczynasz swoja podréz przez czakry, wazne jest, abys najpierw
oczyscil czakre podstawy z mozliwych zakt6cen i nieréwnowagi,
aby stworzy¢ podstawe dla swojego osobistego rozwoju. Wyobraz
sobie, ze budujesz dom, w ktérym chcesz mieszkaé przez wiele lat.
W takim przypadku z pewnoscia nie zaczalby$ od dachu, okien
czy $cian, ale od solidnego fundamentu, ktéry zapewni calej kon-

strukcji wsparcie i stabilnos¢.
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Za jakie gléwne tematy zZyciowe odpowiada czakra Muladhara?
Muladhara stanowi zatem fundament, na ktérym budujemy nasze
zycie i dlatego tez reprezentuje nastepujace tematy zyciowe, pod-
stawowe potrzeby, jak réwniez cechy behawioralne:

* bezpieczeristwo i ochrona;

* witalno$¢ i wola zycia;

* instynkt przetrwania i przezycie;

* rodzinaidom;

*  pewnos¢ siebie i pierwotne zaufanie;

* schronienie i odosobnienie;

* stabilno$¢ i statosé;

* witalno§¢ i rados¢ zycia.

Brak réwnowagi energetycznej w czakrze podstawy bedzie od-
powiednio odzwierciedlony w tych obszarach lub b¢dzie mial na

nie wplyw.

Kiedy i w jaki spos6b dochodzi do braku réwnowagi
w czakrze Muladhara?
W naukach o czakrach rozwdj ludzkiego ciala post¢puje w sied-
mioletnich cyklach, ktére trwaja do ukonczenia 49. roku zycia. Nie
nalezy jednak popelnia¢ biedu, prébujac oddziela¢ te fazy doktad-
nie od siebie. Podobnie jak sam czlowiek, rozwéj poszczegélnych
czakr jest réwniez bardzo indywidualny. Podczas gdy rézne procesy
rozwojowe u niektérych oséb maja miejsce i koriczg si¢ wezesniej,
inni potrzebuja wiecej czasu, aby przez nie przejs¢. Dlatego de-
cydujace znaczenie ma nie tyle czas trwania cykli, co raczej fakt,
ze rézne etapy rozwoju czakr — od czakry Muladhara po czakre
Sahasrara — opieraja si¢ na sobie nawzajem.

Zgodnie z ta sekwencja poczatek fizycznej egzystencji ma
miejsce w Ionie matki, kiedy to po zaplodnieniu energia zyciowa
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Ponizsze ¢wiczenia fizyczne koncentruja si¢ na mie$niach, na-
rzadach i obszarach fizycznych zwigzanych z czakra podstawy.
Wszystkie ¢wiczenia jogi — i prawie kazda inna aktywno$é spor-
towa — zasadniczo opierajg si¢ na tej samej zasadzie. Tworzysz
napigcie w migéniu, utrzymujesz ten stan, a nast¢pnie si¢ rozluz-
niasz. W jodze czynimy ten proces jak najbardziej swiadomym, aby
wzmocnié¢ nasza percepcje wlasnego ciala, a konkretnie uwolnié
napiecie, aby energia mogta ponownie swobodnie i bez przeszkéd
przeplywaé przez cialo.

Mimo ze ponizsze ¢wiczenia skupiajg si¢ na obszarze czakry
podstawy, moga pozytywnie oddziatywaé réwniez na kolejne cza-
kry. Zasadniczo praktyka jogi jest zawsze holistycznym podejsciem,
ktére wplywa na wszystkie czakry. Wynika to migdzy innymi z fak-
tu, ze s3 one ulozone wzdluz kregostupa, a mobilizacja kregostupa
odgrywa wazng rol¢ w niemal wszystkich asanach.

Krétka uwaga: Cwiczenia powinny stanowi¢ wyzwanie, ale
jednoczesnie sprawiaé¢ przyjemno$C. Jesli stwierdzisz, ze ktéres
z nich nie jest dla ciebie dobre, mozesz je po prostu pominga¢ i wy-
kona¢ pézniej. To samo dotyczy sytuacji, gdy ze wzgledu na sil-
ne ograniczenia zdrowotne nie jeste$ w stanie wykona¢ pewnych

aktywnosci.

Asany dla czakry Muladhara

Jako centrum energii Zyciowej czakra podstawy znajduje si¢ w dnie
miednicy. Dlatego ponizsze ¢wiczenia i medytacje koncentrujg sig
na kosci ogonowej, kosci krzyzowej, a takze mobilizacji odcinka
ledzwiowego kregostupa w celu zbudowania (przywrécenia) po-
czucia uziemienia i stabilno$ci. To przynosi harmonig ciata i umy-
slu, jak réwniez wspomaga réwnowage psychiczng. Ponadto rézne
asany dzialaja uspokajajaco, a takze zmniejszaja uwalnianie korty-
zolu, hormonu stresu. Czas na asany dla twojej czakry podstawy!
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Tadasana — pozycja g6ry

Pozycja géry jest matka wszystkich asan i stanowi pozycje wyjscio-
wa dla wielu ¢wiczen i sekwencji.

Krok po kroku

+ Staii w stabilnej pozycji, stykajac stopy
ze sobg od piety do palcéw. Trzymaj plecy
prosto, a glowe w jednej linii z kregostu-
pem. Wyciagnij ramiona do dotu, réwno-
legle wzgledem ciata.

* Napnij posladki i migénie brzucha tak,
aby biodra lekko wysunely si¢ do przodu.
Jednoczesnie $ciagnij topatki i aktywnie
utrzymuj napigcie ciala.

 Zamknij oczy i kontynuuj spokojny, zre-
laksowany oddech.

*  Poswigé chwile na to ¢wiczenie, poczyj
polaczenie z ziemia, po czym ciesz sig
spokojem 1i relaksem, ktéry plynie z tej
pozycji.
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Apanasana — pozycja kolan przy piersi

Ruch ten jest doskonaly jako ¢wiczenie rozgrzewajace, aby pobu-

dzi¢ przeplyw krwi w jamie brzusznej, a takze rozluzni¢ mie$nie

plecéw i posladkéw.

Krok po kroku

Poléz si¢ na plecach. Miegsnie glowy, ramion i szyi znajduja si¢
w pozycji neutralnej.

Unies$ kolano pod katem prostym i obiema r¢kami delikatnie
przyciagnij je do klatki piersiowe;.

Powoli zwigkszaj nacisk i poczuj rozciaganie oraz cieplo w po-
sladkach i dnie miednicy.

Pozostant w tej pozycji przez kilka giebokich oddechéw, a na-
stepnie wro¢ do pozycji wyjsciowej, aby kontynuowaé druga
noga.

Powtérz ¢wiczenie dwa do trzech razy na nogg.
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Majariasana i Bitilasana — kot i krowa

Majariasana i Bitilasana — lepiej znane jako kot i krowa — to dwa
popularne ¢wiczenia rozgrzewajace w jodze, ktére czesto laczy
si¢ ze sobg, sa tez odpowiednie zaréwno dla poczatkujacych, jak
i zaawansowanych uzytkownikéw. Naprzemienne zaokraglanie
i rozcigganie kregostupa mobilizuje cale cialo, wzmacnia migénie

plecéw i tagodzi napiecia.

Krok po kroku

« Cwiczenie rozpoczynamy od kleku podpartego. Rece spoczy-
waja plasko na podlodze, a ramiona sg wyciagnigte. Barki znaj-
dujg si¢ w linii powyzej nadgarstkéw.

* Kolana znajdujg si¢ pod biodrami, tak aby kregostup byl w neu-
tralnej pozyciji.

* Przy kolejnym wydechu opusé delikatnie glowe do przodu
i przyciagnij pepek w kierunku kregostupa, tak aby plecy auto-
matycznie zaokraglily si¢ w koci grzbiet.

*  Przy nastepnym wdechu ponownie opusé brzuch, tak aby ple-
cy utworzyly lekkie wglebienie. Jednoczesnie ostroznie odchyl
glowe do tytu.

*  Wykonuj powolne i kontrolowane ruchy zgiecia i wyprostu,
naprzemiennie przez 60 sekund.
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Tydzien 5.

Czakra Vishuddha — centrum komunikac;ji

Vishuddha, czakra krtani lub gardla, jest piatym o$rodkiem ener-
getycznym w twoim ciele. Jest to pierwsza z trzech czakr ducho-
wych, a wigc czgs¢ gérnego tréjkata (czakra gardla, czakra trzeciego
oka, czakra korony), o ktérej méwi si¢, ze ma dostep do wyz-
szych pozioméw $wiadomosci. W czakrze Vishuddha zachodzi
ekspresja duszy i tam przetwarzane sg energie twojego wyzszego
ja i twojej powloki wiedzy (vijnanamaya kosha). W tlumaczeniu
z sanskrytu Vishuddha oznacza czysto$¢, przejrzystosé oraz uczci-
wos¢. Jako centrum ludzkiej ekspresji wyraza naszg swiadomos¢
stowa i prawdy, a takze zdolno$¢ komunikowania si¢ i interpre-
towania. Dostownie daje glos twojej osobowosci, preferencjom,
przekonaniom oraz warto$ciom. Swéj wyraz znajdujg tutaj przede
wszystkim uczucia ukrytej Anahaty i innych czakr. Poniewaz jest
uwazana za polaczenie mi¢dzy czakra serca a polozong wyzej cza-
krg trzeciego oka, czakra Vishuddha jest czgsto okreslana jako po-
most mi¢dzy uczuciem a mysleniem.



144 Aktywuj energie 7 czakr w 7 tygodni

Vrksasana — drzewo na wietrze

Drzewo na wietrze to proste ¢wiczenie réwnowagi, ktére ma dzia-
tanie harmonizujace i stabilizujace. Aktywizuje migsnie w okolicy
barkéw i karku oraz boczne mig$nie brzucha, co stymuluje prze-
plyw energii w duzych partiach ciala. Uwazaj, aby nie zaciska¢ glo-
wy mie¢dzy ramionami, tak aby energia w czakrze gardla mogta
przeptywac jak najswobodniej.

Krok po kroku

«  Cwiczenie rozpoczyna si¢ W po-
zycji géry (Tadasana). Stopy roz-
stawione s3 na szeroko$¢ bioder,
kolana lekko ugiete.

*  Przy nastgpnym wdechu rozcia-
gnij oba ramiona prosto nad gto-
wa, tak aby dlonie si¢ stykaly.

* Pochyl sie powoli i w kontrolo-
wany sposéb w jedna strong, nie
obracajac tulowia ani glowy.

* Biodra automatycznie przesuwa-
ja sie w przeciwnym kierunku, co
powoduje réwniez rozciaganie
bocznych miesni brzucha.

* Pozostan w tej pozycji przez
pie¢ do szesciu oddechéw, a na-
stepnie zmien strong. Powtérz drzewo na wietrze 2-3 razy na
kazdg strong.
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Ustrasana — wielbtad

Wielblad wzmacnia cala muskulature §rodka, poprawiajac w ten
sposéb postawe i jednoczesnie przeciwdzialajac skutkom dlugo-
trwalego siedzenia. Nie tylko otwiera klatke piersiows, ale takze
rozcigga brzuch, ramiona, uda i zginacze bioder. W rezultacie tago-
dzi b6l w dolnej czgsci plecéw, jednoczesnie pomagajac zwigkszyé

pewnos¢ siebie.

Krok po kroku
+ Cwiczenie rozpocznij W pozy-
¢ji klgczacej. Napnij posladki
i lekko wypchnij miednice do
przodu.
* Ul6z r¢ce za plecami, tak aby
najpierw oprzec si¢ na poslad-
kach lub tylnej czgéci ud.
* Przy nastepnym wdechu wy-
konaj wygiecie w tyl i przesu-
waj dforimi po tylnej czesci ud.
Poczuj, jak napiecie w zotadku
narasta i jak klatka piersiowa si¢ otwiera.
*  Przy nastgpnym wydechu ostroznie $ciagaj lopatki razem, aby
jeszcze bardziej otworzy¢ klatke piersiows.
* Odchyl gérng czes¢ ciala do tylu, az dosiegniesz dlorimi
piet. Odchyl gltowe do tylu i utrzymaj te pozycje¢ przez kilka
oddechéw.
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iloscig wody i wlej do lampy zapachowej lub dyfuzora. Zasadniczo
mozesz troche poeksperymentowac z takimi zapachami i zdecydo-
wad si¢ na aromat, ktéry najbardziej ci odpowiada.

Afirmacje dla czakry Vishuddha

Afirmacje moga by¢ niezwykle pomocne w obalaniu i redefinicji
wspomnianych weczesniej negatywnych przekonan. Pamigtaj, ze
afirmacje zawsze nalezy formulowaé pozytywnie i nigdy nie po-
winny zawiera¢ sléw takich jak ,zaden” lub ,nie”. Pod$wiadomos¢
i wyzsza jazii nie rozumiejg bowiem tych zaprzeczen i nie ignoru-
ja ich, co moze prowadzié¢ do zlych lub niepozadanych rezultatéw.
Blednym sformulowaniem byloby zatem przyktadowo: ,Nie je-
stem zlym stuchaczem”. W tym przypadku pod$wiadomos¢ igno-
ruje stowo ,nie” i rozumie tylko: ,Jestem ztym stuchaczem”. Lepiej
zbyloby wigc powiedzieé: ,Jestem dobrym, empatycznym stucha-
czem’. Inne afirmacje wspierajace twoja czakre Vishuddha to:

* Jestem calkowicie bezpieczny i pewny siebie w komunikacji”.

* ,Stanowi¢ jednos$¢ z moim wyzszym ja’.

* ,Zawsze jestem uczciwy i méwie prawde pod kazdym wzgledem”.
* ,Jestem dobrg, kochajaca, szanowang osobg i dobrym rozméweg”.
* Jestem wolny od wszelkich uprzedzen”.

* ,Zawsze jestem gotowy powiedzie¢ prawde”.

* Jestem milym i lubianym rozméwcg”.

Jak by¢ moze zauwazyles, afirmacje czg¢sto zaczynaja si¢ od
stowa ,jestem”. Powodem tego jest fakt, ze twoja podswiado-
mo$¢ reaguje najszybciej i najlepiej na wszystko, co wyrazasz
jako stan rzeczywisty. Stucha cie¢, gdy wypowiadasz afirmacje
i spelnia twoje Zyczenie lub pracuje nad tym, aby stalo si¢ to sta-

nem faktycznym.
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Odzywianie dla czakry Vishuddha

Natura oferuje wiele rzeczy do aktywacji naszych czakr, a wigc tak-

ze czakry gardla. Pigty osrodek energetyczny najlepiej reaguje na

nastepujace pokarmy:

zupy i sosy z duzg zawartoscig $wiezych warzyw;

swieze niebieskie owoce, takie jak jagody, jezyny, boréwki lub
$liwki;

oczyszczajace produkty z nasionami, takimi jak babka lanceto-
wata, psyllium, pokrzywa, chia lub siemi¢ Iniane;

naturalna slodycz pochodzaca z sokéw owocowych oraz miodu
1 syropu z agawy;

herbaty z rumianku, migty pieprzowej, cytryny i szatwii. Euka-
liptus, drzewo herbaciane, drzewo sandatowe, kadzidlo, szalwia

i lawenda sg szczegdlnie zalecane przy bélu gardta.

Oprécz konkretnych pokarméw niezwykle pozytywny wplyw

na czakre gardlta ma réwniez $swiadome jedzenie i picie. Wyjat-

kowo niezdrowa lub wysokokaloryczna dieta moze prowadzi¢ do

braku réwnowagi w piatej czakrze. Podobnie emocjonalne jedze-

nie, jak cho¢by jedzenie dla przyjemnosci, jest niezwykle szko-

dliwe dla dobrostanu czakry Vishuddha. Dzi¢ki $wiadomemu

odzywianiu i doborowi odpowiednich produktéw mozna szybko

zniwelowad t¢ nieréwnowage.
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Najwazniejsze informacje w skrécie

Nazwa Czakra Vishuddha, pigta czakra, czakra gardta,
czakra krtani

Lokalizacja W obszarze krtani i na wysokosci kregostupa
szyjnego

Wiek rozwoju | 29-35 lat

Tematy zycia | Centrum komunikacji, sita wyrazu, prawda,
autentycznosc¢

Narzady Gardlo i krtari oraz oczy, uszy, jama ustna i nos

Zmysl Zmysl stuchu

Gruczoly Tarczyca: tyroksyna (T4), tréjjodotyronina (T3)

ihormony

Mozliwe Dyskomfort w jamie ustnej i gardle, bl gardta,

objawy choroby tarczycy, zaburzenia mowy, silna
powsciagliwos¢, niesmialo$é, biernosé

Asany w jodze Swierszcz, drzewo na wietrze, wielbtad, tuk,
Swieca

Kamienie Niebieski beryl, kianit, akwamaryn, howlit

szlachetne

i uzdrawiajace

Aromaty Migta pieprzowa, drzewo herbaciane, szalwia,

izapachy czarny bez, bergamotka, eukaliptus, 1i¢ laurowy,
benzoes i bazylia

Afirmacja ,Jestem uwaznym i empatycznym stuchaczem”

Odzywianie Niebieskie owoce, zupy, sosy, herbaty
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