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Czakry mozna podzieli¢ na trzy grupy. W kazdej z nich sg trzy
czakry. Pierwsze trzy dotycza relacji ze soba. Kolejne trzy (przy
czym ostatnia czakra z pierwszej grupy jest jednoczesnie pierw-
szg z grupy drugiej, a ostatnia z drugiej — pierwsza z grupy trze-
ciej) — relacji z innymi. Ostatnie trzy — relacji z Sita Wyzsza,
tak jak ja rozumiesz: z Bogiem, Duchem, Wyzszym Ja, Matka
Naturg, Karmg, Aniotem Strézem, Przeznaczeniem...

Oczywiscie nie jest to sztywny podzial, bo to, jaka relacje
masz ze sobg, ma ogromny wplyw narelacje z innymi i na Twoje
postrzeganie boskiej energii we Wszechswiecie. Powiedzmy
wiec, ze ten podzial dotyczy raczej tego, na czym czakry skupia-
ja sie najbardziej. Pamietaj, ze nie s3 to przedmioty ani organy
o wyraznych ksztattach i granicach, ale raczej energia, ktéra
jak swiatlo pada na sasiadki — takze te dalsze.

Pierwsze trzy czakry — a w przypadku czakr liczymy od
dotu do géry, tak jak od dotu do géry budujemy dom czy od dotu
do géry nalewamy wode do szklanki — to czakry, ktére bardziej
niz inne ucza nas, jak obchodzié sie ze soba i jak budowa¢ sobie

zycie w tej inkarnacji, czyli w tym wcieleniu.
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Muladhara podpowiada, jak realizowaé swoje potrzeby, ze-
by$my czuli sie syci i bezpieczni. Svadhisthana pomaga two-
rzy¢ nowe. Nie tylko nowe zycie, czyli ptodzi¢ dzieci, ale tez
wymyslaé i tworzy¢ nowe jedzenie, dziela sztuki, rozwigzania
probleméw, sposoby na ominiecie przeszkéd. Manipura kon-
taktuje nas z naszymi uczuciami, tworzy ich instrukcje obstugi
i daje poczucie mocy. T3 mocg mozemy dzieli¢ sie z innymi —
Manipura jest jednoczes$nie ostatnig czakra pierwszej tréjki
i pierwsza drugiej tréjki czakr.

P.S. Lubie nazwy czakr. Sg jak imiona kobiet. Mozna oczywi-
$cie uzywacé thumaczen czy objasnien, ktére pewnie sa bardziej
zrozumiate i fatwiejsze do zapamietania. Jednak gdy pisze Mu-
ladhara, od razu mam przed oczami dziewczyne w czerwonej
sukience, ale nie w czerwonej balowej czy randkowej — raczej,
mimo koloru, skromnej i dtugiej. Muladhara jest jak biblijna
Marta. Krzata sie i gotuje zupe z soczewicy. Svadhisthana jest
seksowna, ma artystyczna dusze i z pewnoscia dobrze tanczy.
Jej pomaranczowa sukienka kreci sie wraz z nig w piruetach.
Manipura to nadwrazliwiec. Jest delikatna jak ananas pozba-
wiony skérki. Gdyby nie byla taka madra — tatwo byloby ja

zrani¢ czy rozkochac.
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ROZDZIAt 1.

MULADHARA.

POCZUCIE BEZPIECZENSTWA

Czakra podstawy, zwana tez czakra korzenia. Umiejscowiona
jestu podstawy kregostupa w miejscu zwanym perineum, czyli

w potowie drogi miedzy genitaliami a odbytem.

Kolor: czerwony

Zywiot: ziemi

Dzwiek: lam

Odpowiadajacy zmyst: wech

Zapachy, ktore optymalizuja jej dziatanie: cedr, gozdzik,
cynamon, eukaliptus, mirra, paczula, pizmo oraz lawenda
Kamienie: krwawnik, rubin, czarny turmalin, hematyt,

agat ognisty

Miatam jeden taki moment, chyba na trzecim roku studiéw,
kiedy zastanawiatam sie, czy kupi¢ proszek do mycia wanny, czy
jedzenie dla kota. Moja sytuacja materialna byta krytyczna, ale
kiedy zwierzytam sie z niej przyjacidtce, przyjechala do mnie
z duzg puszka Kitekata. Rozczulita mnie tym ogromnie. Pocze-
stowatam ja kawg (tania, z bazaru pod Patacem Kultury), ktéra
wtedy byla naszym gléwnym positkiem na $niadanie, obiad

27

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/czakry
https://sensus.pl/rt/czakry

i kolacje. Nie pamietam, czy kupitam ten proszek do czyszcze-
nia wanny, ale dobrze pamietam, ze mialam wanne. To juz cos.
To bardzo, bardzo duzo. Gdybym wtedy wiedziata cokolwiek

o czakrach, pomy$latabym, Ze moja czakra podstawy wéwczas

byta niemrawa. Nie potrafitam o siebie zadbaé na poziomie ma-
terialnym. Jednakze — byla na tyle silna, ze miatam wszystko,
co absolutnie niezbedne. Oraz przyjaciétke (czyli inne czakry,
te odpowiedzialne za relacje z innymi, byly w formie).

Wracajac do czakry podstawy — zaspokajanie potrzeb jest
rzecza wzgledna.

Jeszcze nigdy nie zyliSmy na tak wysokim poziomie kom-
fortu, jesli chodzi o stan posiadania oraz bezpieczenstwo. Tak,
mamy pandemie i niedoskonata ochrone zdrowia. Owszem,
wiele 0séb doswiadcza kryzysu ekonomicznego. W Polsce na
przykiad w poréwnaniu z rokiem 2019 wzrosta liczba oséb zy-
jacych w ubdstwie o 40 tysiecy. Trwaja tez konflikty zbrojne
w réznych miejscach §wiata, a ataki terrorystyczne czy wyste-
py szaleficéw z broniag — praktycznie wszedzie. W momencie
kiedy pisze te ksiazke, na granicy polsko-biatoruskiej koczuja
i marzna uchodzcy.

No ale wiekszo$¢ z nas ma wanny. Lub prysznic. Mamy
biezaca wode ilodéwke, a w niej coé do jedzenia. W sgsiedztwie
jest Lidl albo Biedronka, gdzie za niewielkie pienigdze mozna
kupié obiad.

W poréwnaniu z pierwsza potowa zesztego wieku — to
naprawde ogromnie duzo. Dzuma przyniosta wiecej szkdd niz
coviD, a gtéd bywal realnym problemem w wielu miejscach
$wiata i momentach historii. Nasi pradziadkowie, jako dzieci,
czesto nie dojadali. Tracili rodzenstwo i przyjaciét, ktérzy umie-
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rali na krup i zapalenie opon mézgowych. Tracili rodzicéw na
wojnach. Nie wszyscy mieli wanne ani biezacg wode, o innych
luksusach nie wspominajac.

Nie, to nie bedzie historia o tym, ze mamy by¢ wdzieczni,
choé oczywicie wdziecznoéé nie zaszkodzi. Zyjemy we wspa-
niatych, obfitych i tatwych czasach, nawet jesli nie tak tatwych,
obfitychinie tak wspaniatych. Przypominam o tym, bo to wazny
etap pracy z Muladhara. Uswiadomienie sobie, co mamy i czego
ewentualnie jeszcze potrzebujemy. Z czego mozemy zrezygno-
wad, bo jest luksusem, a z czego zrezygnowac nie sposéb. Co jest
gltodem, a co zachcianka.

Muladhara odpowiada za zaspokajanie naszych najbardziej
podstawowych potrzeb. Tych fizjologicznych: jezeli mamy co
jes¢ipié, gdzie spaéijak ochronié sie przed zimnem — ta czakra
nic od nas wiecej nie bedzie chciata. Nie powinna. Wiadomo
jednak, ze to troche jak z progiem bélu — kazdy z nas potrze-
buje troche innej iloci zabezpieczen, by poczuc sie bezpiecznie.

Chodzi o bezpieczeristwo ekonomiczne, osobiste (czy zyjesz
w miejscu $wiata, w ktérym bezposrednio nic Ci nie zagraza,
czy w kraju ogarnietym wojna), ale tez o dobra forme fizycz-
na, czyli zdrowie, ktére sprawia, ze czujesz sie komfortowo
w swoim ciele.

Kazdy z nas troche czego innego potrzebuje do tego kom-
fortu. Dla jednych to willa, dla innych kawalerka, dla jednych
spory dochdd pasywny, innym wystarczy §wiadomos¢, ze z tymi
kompetencjami, ktére maja, beda w stanie znalez¢ prace, ktéra
pozwala im zarobié na zycie. Podobnie z miejscem — niekté-
rym wystarczy mieszkanie w tym troche zwariowanym kraju

z nieprzewidywalnym rzadem i $rednim bezpieczenstwem na
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ulicach, inni chcieliby warunkéw bardziej sprzyjajacych, dba-
tosci o ekologie i wyzszego PKB.

Dlatego Muladhara to tez akceptacja naszego ,tu i teraz” —
bardzo dostownie. Kiedy dziata prawidlowo, jestesmy zadowole-
niz tego, gdzie jeste$my (w sensie geograficznym i spotecznym),
z miejsca, w ktérym mieszkamy, i z ludzi, wérdd ktérych sie
obracamy, z natury, ktéra nas otacza, powietrza, ktérym oddy-
chamy, i przepiséw, ktérych musimy przestrzegac.

Muladhara to tez poczucie przynaleznoéci do rodziny. Ak-
ceptacja drzewa genealogicznego, szacunek dla przodkéw. Mu-
ladhara to wreszcie zaufanie. Do siebie, do Boga (kimkolwiek
dla nas jest), do natury. Jesli czakra podstawy jest zharmoni-
zowana, ufamy, ze poradzimy sobie w kazdej sytuacji. Ze na-
wet jesli pojawi sie brak, bedziemy go potrafili zaspokoié. Kie-
dy stracimy dochéd, znajdziemy inny, gdy zabraknie awokado
w sklepie, zaspokoimy gtéd pomidorem i zadowolimy sie tez
mniejszym mieszkaniem lub mniej wypasionym wyjazdem na
wakacje. Stowem: ze damy rade.

Muladhara od strony fizycznej to tez zdrowe nogii stopy, zdro-
we stawy i koSci oraz niezta ogélna odpornos¢. Poniewaz w du-
zej mierze zalezy ona od trawienia — wszelkie zaburzenia jelit
moga by¢ objawem nie najlepszej kondycji czakry korzenia. Jesli
chodzi o psyche, objawem zle dziatajacej czakry podstawy moga
by¢ zaburzenia odzywiania: kompulsje i bulimia, ktérg mozna
interpretowac jako sktonnos$¢ organizmu do robienia zapaséw.

Réwniez nadmierne gromadzenie débr, pieniedzy na kon-
cie i niecheé do wyrzucania czegokolwiek moze by¢ objawem
zachwianej pracy czakry korzenia. Jesli na wszelki wypadek
chcemy mie¢ wiecej i nigdy nie czujemy sie bezpiecznie, cho-
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robliwie oszczedzamy, dogmatycznie stosujemy zasade zero
waste i zostawiamy kazda staro¢ ,bo moze sie przydaé” — to

moga by¢ znaki, ze Muladhara nie ma si¢ najlepiej.

TEST NA DZIALANIE PIERWSZEJ CZAKRY

Jesli chcesz sie upewnié, czy Twoja czakra podstawy dziata pra-
widtowo, przeczytaj ponizsze zdania. Przy kazdym, ktére z Toba
rezonuje, wpisz cyfre od o do 5, gdzie o oznacza ,zupelnie mnie
nie dotyczy”, a5 — ,tak, to doktadnie o mnie”. Wszystko, co po-
miedzy, to odcienie szarosci — samodzielnie zdecyduj, na ile
jakies zdanie charakteryzuje Ciebie i/lub Twoje zycie.

Policz punkty i podziel przez liczbe pytan, na ktére odpo-
wiedziata$/odpowiedziates (nie musisz odpowiadaé na wszyst-
kie). Wynik bliski o lub bliski 5 powinien Ci da¢ do my$lenia.
Czy Twoja czakra podstawy nie jest przypadkiem nadaktywna
lub, przeciwnie, ospata? Réwniez duzo skrajnych wynikéw —
czyli duzo o i 5 — moze by¢ znakiem, ze warto pomedytowac.

Pamietaj, by po okresie pracy nad czakrami jeszcze raz
zrobic test.

Aha! I nie mys$l za dtugo! Jesli wiele minut zastanawiasz
sie, ile punktéw postawié przy pytaniu — to tez moze by¢ znak
dysharmonii w czakrze podstawy.

Pamietaj tez, by testy na dzialanie czakr robié co jakis czas.
Warto sprawdzac stan danej czakry zwtlaszcza po okresie inten-
sywnej pracy nad soba i przeciwnie — po tym, gdy nie bardzo
zajmowata$/zajmowate$ sie rozwojem osobistym, a w Twoim
zyciu co$ sie posypato.
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. Lubie miejsce, w ktérym mieszkam.
. Wiem, ile kosztuje kawa na wynos.

. Jedzenie jest przyjemne.

D W ON R

. Znam ceny podstawowych produktéw spozywczych i kie-
dy ida w gére (lub w dét) — nie ujdzie to mojej uwagi.
. Przegladam sklepowe gazetki z promocjami.

o\

. W szafie mam duzo rzeczy, kupionych pod wptywem
impulsu, ktére nosze rzadko lub ktérych nie nosze wecale.
7. Okres dojrzewania przechodzitam spokojnie.

8. Chetnie odwiedzam moja babcie.
9. Potrafie wymienié cechy, ktére mam po swoim tacie, swo-
jej mamie, babci, dziadku... i tak dalej.

10. Zawsze mam jakie$ oszczednosci.

11. Unikam kredytéw.

12. Urzadzanie swojego mieszkania sprawia mi przyjemnos¢.

13. Nigdy nie zapominam o tym, by regularnie jes¢.

14. Lubie chodzié¢ boso.

15. Podziwiam moich rodzicéw.

16. Znam imiona wszystkich moich prababci i pradziadkéw.

17. Lubie ogladaé rodzinne albumy.

18. Nie mam probleméw z zylakami.

19. Lubie biegaé.

20. Nigdy nie mialem/miatam hallukséw.

21. Na jodze bez problemu trwam w pozycjach réwnowaz-

nych (na przyktad w pozycji drzewa).

22. Na jodze lubie pozycje stojace (na przyktad pozycje wo-

jownikéw, tadasana, tréjkata)

23. Zawsze wiem, kiedy bede chorowaé — co najmniej dzien

wczesniej czuje sie nieswojo.
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24. Lubie dobre samochody.

25. Boje sie, ze strace prace i Zrédto dochoddw.

26. Jestem bardzo oszczedna/oszczedny.

27. Nie lubie wyrzucaé jedzenia.

28. Niechetnie pozbywam sie rzeczy, nawet jesli od dawna
ich nie uzywam.

29. Nie boje sie podrézowaé¢ — nawet do egzotycznych
krajéw.

30. W obcym kraju jem lokalnie, nie przejmujac chorobami
czy inng florg bakteryjna.

31. Nigdy nie miewam atakéw paniki.

32. Uprawiam niebezpieczne sporty.

33. Lubie szybka jazde samochodem.

34. Nie miewam leku wysoko$ci.

35. Szybko nauczytam/nauczytam sie ptywac.

36. Mam BM1 w normie.

37. Moja praca nie przysparza mi szczegélnie duzo stresu.

38. Raczej si¢ nie martwie, czy wystarczy mi do pierwszego.

39. Robie plany na przysztosé.

40. Boje sie wojny.

MEDYTACJA OPTYMALIZUJACA PRACE

CZAKRY PODSTAWY

Zambknij oczy i przenie$ uwage na oddech. Poczuj, jak powie-
trze oraz energia, czyli prana, biegna wraz z Twoim oddechem
wzdtuz kregostupa. Robigc wdech, nabierasz powietrza przez
obie dziurki nosa, potem te dwa strumienie tacza sie na szczy-
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cie nosa i biegng do czubka glowy, a potem wzdtuz kregostu-
pa w dét, az do jego podstawy. Gdy robisz wydech, od podsta-
wy biegng w gére, by ta samg droga wydosta¢ sie na zewnatrz.

Gdy robisz wdech, docierasz z energia po kolei do siedmiu
czakr: czakry trzeciego oka, korony, gardta, serca, splotu sto-
necznego, sakralnej i korzenia. Robigc wydech, oczyszczasz
wszystkie czakry z tego, co juz niepotrzebne: z tego, co sie
zuzylo, nie sprawdzilo i teraz jest toksyczne, a nawet jesli nie
jest toksyczne, jest po prostu zbednym balastem, mgla, ktéra
nie pozwala Ci funkcjonowa¢ na petnych obrotach. Z wydechem
rozwiewasz te mgte, oczyszczasz przestrzen, wydmuchujesz
balast.

Po kilku takich oddechach skoncentruj sie na pierwszej
czakrze — tym miejscu u podstawy kregostupa. Gdy zrobisz
wdech, na krétka chwile zatrzymaj powietrze wiasnie tam. I do-
piero potem zréb wydech. Mozesz wyobrazi¢ sobie czerwony
kolor, czerwony wir energetyczny w okolicy kosci ogonowej.
Poczué energie. Jesli chcesz, zwizualizuj tam sobie ptomien:
swoim oddechem sprawiasz, ze jest idealnej wielko$ci. Twéj
oddech utrzymuje ptomienl o doskonalej sile. Tak, zeby nie
przygasal, ale tez zeby nie rozbuchat sie za bardzo i nie spalit
wszystkiego, co jest wokoto. Poczuj ciepto tego ognia i poczuj
sie przy nim dobrze, komfortowo, bezpiecznie.

Po kilku, kilkunastu, a moze kilkudziesieciu takich odde-
chach, kiedy poczujesz spokéj, a nawet pewnga nude, zakornicz
medytacje relaksem na lezaco.
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https://sensus.pl/rf/czakry
https://sensus.pl/rt/czakry

Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl


https://program-partnerski.helion.pl

CZY WIESZ, ZE TWOUA SA PLYNIE Z WNETRZA?

Czakry to wiry energetyczne, ktérych stan wptywa na zdrowie cztowieka,

jego kondycje psychiczng i inne sfery zycia. Stad dbanie o czakry jest dbaniem
o siebie. O czakrach moéwi sie w religiach dharmicznych, miedzy innymi

w buddyzmie, hinduizmie, dzinizmie, jednak zainteresowanie nimi staje sie
coraz powszechniejsze takze w naszym kregu kulturowym. Joga czakr, medy-
tacja czakr czy po prostu opowiadanie o czakrach spotykaja sie zawsze z tak
duzym odzewem, ze Agnieszka Passendorfer, joginka od niemal trzydziestu
lat, postanowita zebrac poswiecona im wiedze w ksigzce.

Jednak uwagal! Jak pisze sama autorka: Nie jest to pozycja do czytania.

A przynajmniej nie tylko do czytania. To nie powiesc, literatura faktu, zbiér
anegdot czy zarys historii czakr. To podrecznik i zestaw ¢wiczen. Do czytania
przyda sie... cos do pisania. | gotowos¢ na to, by od czasu do czasu odtozyc
ksigzke, cos zanotowac, usigsc do medytacji czy zrobic kilka asan. Samo
przeczytanie wszystkich rozdziatéw, nawet kilkukrotnie, raczej nie sprawi,
ze Twoje zycie bedzie lepsze. To nie jest lektura dla leniwych.

TO KSIAZRA DLA TYCH, KTORZY CHCA BY(
ZDROWSI. SPOROINIEJSI. $ZCZESLIWS)
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