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Dedykuje te ksigzke
wszystkim Boginiom swiata
ktore codziennie mnie inspirujq,
oraz mojemu Wyzszemu Ja
w podzi¢ce za narodziny tej wizji.

Niechaj aktywuje ona i obudzi
twoja Najwyzszq Swiadomosc
oraz leczenie.
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Mantra Gayatri

Om Bhur, Om Bhuvaha, Om Swaha, Om Maha,
Om Janaha, Om Tapaha, Om Satyam
Om Tat Savitur Varenyam
Bhargo Devasya Dhimahi
Dhiyo Yonaha Prachodayat
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Wprowadzenie

Kiedy pacjenci przychodza do mnie na leczenie metoda Reiki
i rownowazenie czakr, jedno z pierwszych pytan, ktoére im
zadaje, to: ,Medytujesz?”. Zazwyczaj domyslam si¢ odpowie-
dzi, poniewaz podczas odczytywania czakr oczywiste staje
sig, czy klient robi to regularnie. Centra energetyczne tych,
ktorzy medytuja, sa o wiele bardziej zréwnowazone i otwar-
te, niz u oséb, ktdre tego nie robia.

Typowe odpowiedzi na to pytanie brzmia: ,Nie wystar-
czajaco czesto”, ,,Chcialbym mieé wigcej czasu” oraz ,,Me-
dytuje, ale nie jestem pewien, czy robig¢ to prawidlowo”. Jesli
cze$¢ tych odpowiedzi odnosi si¢ do ciebie — nie jeste$ sam.
Trafile$§ w odpowiednie miejsce.

Jako mistrzyni i nauczycielka metody Reiki, instruktorka
medytacji, mediator duchowych wycieczek oraz warsztatow
pracowalam z wieloma klientami, poszukiwaczami czy adep-
tami, ktorzy gleboko troszczyli si¢ 0 swoj osobisty rozwdj
i ewolucje. Prowadzilam takze badania i praktyki z jednymi
z najlepszych nauczycieli w Los Angeles — prawdziwej mekce
branzy zwigzanej z dobra kondycja i dbaniem o zdrowie. Spe-
dzilam niezliczone godziny, ¢wiczac (medytacja to bowiem
¢wiczenie, a nie co$, co wymaga perfekcyjnego opanowanial!),
wiec gdy mowig, ze medytacja rodzi prawdziwg, szybko roz-
wijajaca sie zmiane, przemawia przeze mnie do§wiadczenie.
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W mojej ksiazce Chakra Balance omawialam temat czakr
- jak je rozpoznawac, pracowac z nimi, wykorzystywac¢ w le-
czeniu. Wspomnialam o kilku metodach, bys mogl zobaczy¢,
ktore z nich ci odpowiadaja i skutecznie dzialajg w twoim
przypadku. Lubi¢ medytacje za to, ze jest dostepna dla kaz-
dego, a poprzez jej uzycie mozesz sta¢ si¢ swoim wiasnym
uzdrowicielem.

Celem tej ksigzki jest pomoc w odkryciu i wzmocnieniu
wilasnych zdolnosci medytacyjnych poprzez zaglebienie si¢
w techniki i przybory, ktérych uzywalam zaréwno ja, jak i moi
klienci. Uwazam te narzedzia za niezbedne podczas leczenia
i rownowazenia twojego systemu czakr.

Niezaleznie od tego, czy dopiero zaczynasz, czy masz juz
kilka lat doswiadczenia w leczeniu czakr na swoim koncie,
mam nadzieje, ze kiedy zaczniesz wykonywac cze¢$¢ z wymie-
nionych w ksigzce technik — nawet kilka razy w tygodniu -
osiagniesz trwale pozytywne efekty zaréwno pod wzgledem
umyslowym, jak i cielesnym.

Chce zainspirowac ci¢ do spojrzenia wewnatrz, do za-
chwycenia si¢ lepszym poznaniem samego siebie, by$s mogl
odnalez¢ swoja prawde oraz odkry¢ glebszy poziom wlasnego
jestestwa. Chce, by$ wiedzial, ze jeste$ niezwykly.

Wszystko zaczyna si¢ wewnatrz.

WPROWADZENIE 11
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ROZDZIAt PIERWSZY

Zwiazek mie¢dzy
czakra a medytacja

W pierwszym rozdziale zbadamy dziatanie czakr

w odniesieniu do praktyk medytacyjnych oraz
twoich centréw energetycznych. Dla tych z was,
ktorzy dopiero zaczynajg przygode z medytacja
oraz dla tych, ktorzy juz zaczeli, ale nie majg jeszcze
wprawy - ta ksigzka poprawi wasze doswiadczenie
medytacyjne. Zaczniemy od ogdlnego zarysu
twoich centrow energetycznych, poteznej praktyki
medytacji oraz wyjasnienia, dlaczego zwigzek
miedzy nimi jest niezwykle wazny.

15
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Twoje centra
energii witalnej

Mamy szczescie naleze¢ do ludzi zyjacych obecnie na plasz-
czyznie ziemskiej. Twoje cechy fizyczne sprawiaja, ze latwo
jest rozpozna¢, czego doswiadczasz na namacalnym pozio-
mie $wiadomosci. Czyms pigknym jest ogladanie, jak cialo
porusza sie, taficzy, bawi si¢, odpoczywa — w wyrafinowanej
symfonii. Dzigki cialu - ludzkiemu naczyniu — mozesz z la-
twoscia si¢ porusza¢, oddychaé, a nawet poczu¢ ulge w ob-
rebie swojego ucielesnienia i $wiadomosci. Wszystkie twoje
systemy pracuja polaczone w harmonii, by zwigzac twoje do-
browolne i mimowolne funkcje razem.

Podobnie jak cialo fizyczne, twoje cialo energetyczne
(mimo ze pozornie znajduje si¢ w ukryciu) réwniez prze-
prowadza wyjatkowa organizacje. To wielowarstwowe ener-
getyczne cialo, czasami zwane cialem subtelnym lub aura,
polaczone jest z twoim systemem czakr.

Kiedy ktos mowi, Ze jest w stanie poczuc twoja energie,
znaczy to, ze wyczuwa astralng lub eteryczng warstwe two-
jego ciala subtelnego. Czakra serca laczy twoje cialo astralne
z emocjonalnymi do$wiadczeniami, natomiast czakra pod-
stawy — cialo eteryczne z fizycznym. Gdy spotykasz kogo$
i czujesz, ze wasze polaczenie nastapilo o wiele wezesdniej,
oznacza to, Ze Wyczuwasz w energetycznym ciele tej osoby
co$ atrakcyjnego. JesteSmy istotami sensorycznymi i instynk-
townie odbieramy energie dookola nas, poczatkowo poprzez
nasze czakry.

ZWIAZEK MIEDZY CZAKRA A MEDYTACJA 17
Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_34f0_ebook

W tej ksigzce omowimy siedem gléwnych punktéw cza-
kry: podstawy, sakralny, splotu slonecznego, serca, gardla,
trzeciego oka oraz korony. Chociaz ludzkie cialo zawiera
w sobie ogromng ilo§¢ pomniejszych czakr, to wlasnie te
pelnig funkcje malych wiréw energii. Pozwalajg jej prze-
mieszczac si¢ wewnatrz i na zewnatrz ciala. Czakry te maja
zwiazek z funkcjami ciala fizycznego, jak i metafizycznego,
a takze wywieraja ogromny, rzeczywisty wpltyw na kondycje
zdrowotna. Warto zaznaczy¢, ze kazda z czakr stanowi cz¢$¢
twojego systemu energetycznego. Patrzac na to calo$ciowo:
gdy co$ wywiera wplyw na jedng z czakr, reszta systemu
umysi-cialo réwniez zostaje nim dotknieta.

Gdy energia jest
zablokowana

Wyobraz sobie nieskazitelnie czysta rzeke, wijaca si¢ i roz-
widlajaca na coraz mniejsze i mniejsze rozbiezne doplywy.
Zwalone drzewo czy lawina skalna sprawia, ze woda wyleje
si¢ na otaczajace rzeke tereny, by ostatecznie zmieni¢ kie-
runek lub odcig¢ niezbedny do przezycia potok obszarom
znajdujacym si¢ ponizej blokady. Woda nie moze swobodnie
plyna¢ wzdluz swej pierwotnej Sciezki, co ma wplyw na caly
ekosystem w dole rzeki. Kiedy energia jest uwi¢ziona, podob-
ne rzeczy dzieja si¢ wewnatrz ludzkiego ciala.

Jesli kiedykolwiek czule$ si¢ niekomfortowo, apatycznie,
czules, ze tkwisz w miejscu lub niedomagasz fizycznie, moz-
liwe, ze do$wiadczyle$ blokady energii. Kiedy system czakr
natrafi na odpowiednio duza ilo$¢ przeszkdd, energia traci

18  MEDYTACJA CZAKRALNA
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mozliwos¢ swobodnego przeplywu, poniewaz ma tendencje
do stopniowego gromadzenia si¢, dopdki si¢ nig nie zajmiesz.

Moze przytrafic si¢ to jednej lub wielu czakrom, ale ludzie
— podobnie jak natura — maja wlasne sposoby na dostosowa-
nie si¢. Na przyklad: jesli roztadowujesz stres poprzez bie-
ganie, taniec czy tez przy uzyciu ¢wiczen oddechowych lub
Reiki, prawdopodobnie udaje ci si¢ utrzymac blokady energii
z daleka.

Medytacja to jedno z najbardziej skutecznych narzedzi
energetycznej naprawy. By dowiedzie¢ sie, czego szukac i jak
praktykowac energetyczne oczyszczenie, potrzebne beda tyl-
ko ¢wiczenia i dyscyplina.

W JAKI SPOSOB DOCHODZI

DO ZABLOKOWANIA ENERGII?

Nie istnieje wylacznie jeden powdd, przez ktéry dochodzi
do zablokowania energii. Ludzie maja tendencj¢ do groma-
dzenia energetycznego obcigzenia, opierajacego si¢ na zycio-
wych doswiadczeniach. Niektore z najglebszych blokad to te,
ktére dzwigamy ze soba przez cale Zycie.

Rozpacz i strata, zawod milosny, porzucenie czy neka-
nie to powszechne powody powstawania blokad w gléwnych
systemach czakr. Istnieje wiele innych przyczyn, a wszystkie
z nich zawile laczg si¢ z konkretnymi czakrami. Poniewaz
blokady energii w ciaggu okolo dwdch lat uzewnetrzniaja si¢
jako symptomy i dolegliwo$ci fizyczne, z latwo$cia mozesz
przesledzi¢ swoje kroki, aby odkry¢ wiele zaburzen zwiaza-
nych z czakrami.

ZWIAZEK MIEDZY CZAKRA A MEDYTACJA 19
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JAK ZABLOKOWANA ENERGIA

WPLYWA NA TWOJE CIALO?

Istnieje duza szansa, ze wszyscy doswiadczyliSmy blokad,
ale twoje wlasne najpewniej réznily sie¢ od tych, z ktérymi
mierzy! si¢ twdj partner czy rodzenstwo. Blokady moga wy-
nika¢ z prostych, lecz przenikliwych bledéw, ktére skutkuja
ogromng energetyczng toksycznoscia. Mozliwe, ze zostale$
nauczony, by zapracowac na milo$¢ rodzicéw poprzez osia-
gniecia. Moze oczekiwano, ze podazysz wyznaczong Sciezka
- na przyklad, Zze weZmiesz §lub, wychowasz dzieci - ale zde-
cydowales sie tego nie robi¢, a ze wzgledu na podjete w zyciu
wybory czujesz si¢ winny. Wlasnie przekonanie, Ze nie zastu-
gujesz na milos¢, taki jaki jestes, stanowi jedno z najbardziej
powszechnych zrédel powstawania blokad.

Blokady moga by¢ réwniez powodowane przez bardziej
znaczace formy traumy lub zwykly stres. Objawiajg si¢ mieg-
dzy innymi pod postacia niepokoju, bezsennosci, zmeczenia,
boléow glowy, a nawet problemdw z plodnoscig. Czasami ma-
nifestujg si¢ rowniez jako fizyczne zmiany, takie jak choroba,
niedomaganie, kontuzje czy apatia.

Symptomy moga takze wystgpowac¢ pod o wiele subtel-
niejsza postacia. Moze zdarzy¢ si¢, Ze czasami poczujesz si¢
troche nieswojo. Mozliwe, Ze masz trudnosci z utrzymywa-
niem przyjazni lub wypowiadaniem sie na glos. Zrédla tych
problemoéw wywodzg si¢ z twojego systemu czakr, a jesli
wiesz, jak slucha¢ wlasnego ciala — zawsze znajdzie si¢ spo-
sOb na ich rozwigzanie.

20  MEDYTACJA CZAKRALNA
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Czym jest energia?

Ty jestes energia. Wewnatrz ciebie energia stanowi ozywiong
moc twoich komérek. Na poziomie czasteczkowym napedza
ona twoje DNA, nukleotydy i elektrony. Energia znajduje si¢
réowniez dookola nas; mozna ja znalez¢ wszedzie.

Sama Ziemia jest energia — popatrz tylko na drzewa, rosli-
ny, rzeki i gory. Od odleglych galaktyk, implodujacych w czar-
ne dziury, przez uklady gwiezdne uformowane dzigki fuzji
jadrowej, po przestrzenie pomi¢dzy nimi, znane jako ciemna
materia - to wszystko energia. Nawet powietrze, ktérym od-
dychasz, zawiera w sobie fotony, bedace czastkami energii
swietlne;j.

Mozemy do$wiadczy¢ energii — i poczu¢ ja. Pomysl przez
minute o ludziach, ktérych spotkales, i ktorzy wydzielali pe-
wien rodzaj energii. Mozesz takze znac osoby, ktére pozosta-
wiaja ci¢ z poczuciem wycienczenia. Nazywam je wampirami
energetycznymi.

Energia ma sklonnosci do drgania na réznych czestotli-
wosciach. Zalezy to od czynnikéw takich jak twoj nastrdj,
aktywnos¢, otoczenie, usposobienie, i od bodZcéw wywoluja-
cych stres. Kiedy twoja energia znajduje si¢ na wysokiej cze-
stotliwos$ci, masz tendencje¢ do przyciggania innych wysoko
wibrujacych czestotliwosci ze wzgledu na Prawo Przyciaga-
nia. To zjawisko pozwala ci wykorzysta¢ najwyzszy potencjal
energetyczny w twoim zyciu.

ZWIAZEK MIEDZY CZAKRA A MEDYTACJA 21
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Odblokowywanie czakr

Mozesz wykorzystaé proste techniki, by sta¢ si¢ swoim Wyz-
szym Ja — i nie musisz w tym celu mie¢ doswiadczenia w me-
dycynie energetycznej. Reiki, joga, krysztaly, olejki eteryczne,
zmiany trybu zycia oraz inne techniki (zobacz ,,Dodatkowe
narzedzia lecznicze” na stronie 26) moga stymulowac energie
witalnosci, znang jako chi lub qi, i przywracac jej rownowage
wewnatrz twojego fizycznego i subtelnego ciala badz aury.

Oto jedna z technik uzywanych do poruszenia bezczyn-
nej energii i otworzenia czakr — prosta i wymagajaca jedynie
czasu, checi oraz oddania. Co wazne, technika ta uzupelnia
dowolne ¢wiczenia poprzez wprowadzenie ci¢ w stan tran-
scendencji, co zwigksza wazne aktywnosci fal mézgowych
delta i theta. Moze réwniez poprawi¢ twoja zdolno$¢ wywo-
lywania emocji — spokoju, wdzigcznosci, radosci, akceptacji
oraz laski.

Jesli jeszcze nie odgadles, o jakg technike chodzi, odpo-
wiadam: o medytacj¢. O sztuke przebywania z tym, co istnie-
je. Twoim osobistym ewolucyjnym zadaniem jest poruszanie
si¢, przeplywanie i bycie z réznymi rodzajami energii, ktérej
doswiadczasz wewnatrz i na zewnatrz siebie.

Potega medytacji

Najlepiej okresli¢ medytacje jako prosta sztuke bycia obecnym
i dostrojonym do tego, co dzieje si¢ w danym momencie. Wie-
lu z nas zdarza si¢ przeoczy¢ potrzebe odpowiedniego dbania
o naczynie, ktére zawiera w sobie energi¢. Mamy tendencje

22  MEDYTACJA CZAKRALNA
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do skupiania si¢ na tym, co nas blokuje — naszym bolu - i po-
zostawianiu wszystkich innych aspektéw Zycia z boku.

Jesli cheesz si¢ rozwija¢ i pracowac w celu przezwycigze-
nia probleméw zdrowotnych czy bolu emocjonalnego, ujarz-
mienie zwigzku ze swoja wlasng energia poprzez medytacje
stanowi pierwszy krok w tym kierunku. Dzigki medytacji za-
czniesz oddziela¢ swojg tozsamo$¢ od osobistej historii, na
ktorej ciazy waga wielu, wielu zdarzen, i ostatecznie wyzwo-
lisz swoja przeszlos¢, a duszy pozwolisz na uleczenie.

Uczac si¢ pracowac wespol ze swoim umystem i oddechem,
mozesz przyjac role obserwatora — osoby przetwarzajacej ener-
gie przed udzieleniem odpowiedzi. Najwspanialszg podr6za,
w jaka mozesz si¢ wybrad, jest ta wiodaca ku samopoznaniu.
Nie musi by¢ wcale dluga, by przyniosla pozytywne skutki. Mo-
zesz pracowac nad samopoznaniem codziennie, wystarczy za-
ledwie 30 sekund. Jesli nadal nie masz pewnosci, czy poradzisz
sobie z tym zobowigzaniem, dobra wiadomoscig okaze si¢ fakt,
ze medytacja jest niczym jazda na rowerze; zawsze mozesz do
niej wrdcic, jesli potrzebujesz zrobi¢ sobie przerwe.

Jako ludzie mamy tendencj¢ do postrzegania emocji
w charakterze naszej ,,cz¢$ci”. Ale w rzeczywistosci nie jestes
ani swoimi mys$lami, ani emocjami. Podczas treningu rozwa-
gi zaczniesz zauwazac, ze mysli i emocje pojawiaja si¢ poza
granicami tego, kim jeste$. Medytacja pozwala nam dozna¢
tego odkrycia poprzez bezposrednie doswiadczenie, niepo-
siadajace na Ziemi zadnego zamiennika.

MEDYTACJA LECZENIA CZAKR -

DLACZEGO WEASNIE ONA?

Medytacja to pierwszy krok, ktdry nalezy podja¢, jezeli chce-
my uleczy¢ nasze czakry, poniewaz praktyka ta moze pomoc
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wlasciwie zidentyfikowa¢ miejsca wymagajace szczegolnej
uwagi. Niekiedy cialo samo daje nam zna¢, na czym powin-
nismy si¢ skupi¢: na bolu brzucha, bélu plecéw, bélach mie-
sigczkowych, bdlu glowy lub zamglonym wzroku. Czasem
jednak doswiadczamy emocji lub symptomoéw, ktérych zro-
dlo jest trudniejsze do sprecyzowania - takich jak na przy-
klad zmeczenie, niepokoj, poczucie zwatpienia w siebie lub
zranione uczucia. Poniewaz objawy zablokowanych czakr
mogg si¢ rézni¢, wazne jest, by zrozumiec, ktore miejsca wy-
daja si¢ ograniczone badz $cisnigte.

Medytacja to sposéb na bezpieczng eksploracje polacze-
nia na linii umysl-cialo, tak bys mégl oszacowa¢ informacje
wymagane w twojej leczniczej wedréwcee. Najlepszym lekar-
stwem jest to, ktére sam sobie stworzysz. To ty zawsze jestes
swoim najwspanialszym uzdrowicielem.

MEDYTACJA TO NIC TRUDNEGO

Nie musisz by¢ fachowcem, by praktykowa¢ medytacje; kaz-
dy kiedys zaczynal! To przystepna czynnos¢, niewymagajaca
wymyslnych narzedzi, wyposazenia czy ubran.

Ciche miejsce to wszystko, czego potrzebujesz. Do tego
przyda si¢ zestaw porzadnych, redukujacych halas slucha-
wek. Znajdz troche czasu - rano lub podczas przerwy obiado-
wej, gdy siedzisz w samochodzie na parkingu albo na tarasie.
Zachecam cie do bycia kreatywnym. Niedlugo zobaczysz, ze
znalezienie czasu na medytacje nie stanowi problemu. Po kil-
ku dniach ustanawiania takiej procedury zaczniesz nabierac
rozpedu wraz z kazdym zrealizowanym posiedzeniem.

Nawet najbardziej zalatani z moich pacjentéw — rodzice
zajmujacy si¢ dzie¢mi w domu - ktérzy upierali sig, Ze bedzie
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im ciezko znalez¢ czas na medytacj¢, zmienili zdanie. Zapew-
niam cig, dla chcacego nic trudnego.

Nie trzeba koniecznie medytowac o tej samej porze kaz-
dego dnia, ale pomaga to w wyodre¢bnieniu odpowiedniej
ilodci czasu w swoim harmonogramie. Sprébuj nastawic¢
sobie budzik - codziennie na t¢ sama godzing. Najlepszym
sposobem na poczatek jest ¢wiczenie rano, bezposrednio po
przebudzeniu, zanim wciagnie ci¢ wir dnia, miotajacy toba
w tysigcu réznych kierunkach.

MEDYTACJA MOZE STANOWIC WYZWANIE
Okolo 75% moich pacjentéw mowi, Ze sg zbyt zajeci, by me-
dytowad. Twierdza tez, ze w ich mdzgach klebi si¢ zbyt wiele
mysli, poruszajacych si¢ za szybko i niemogacych zwolnic.
W pewnym sensie majg racje. Eksperci szacujg, ze nasz umyst
przecigtnie generuje od 50 000 do 70 000 mysli dziennie - co
daje od 35 do 48 mysli na minute! Moga pojawiac si¢ w posta-
ci intensywnej aktywnosci moézgu lub zaledwie dyskretnych
stanow fal moézgowych, dzialajacych jako szablony.
Medytacja nie polega jednak — wbrew temu, co zdaje si¢
mysle¢ wiele 0séb - na ,,wylaczeniu” mdzgu i osiggnieciu spo-
koju. Polega za$ na zajrzeniu do wewnatrz, obecnosci i do-
swiadczaniu $wiadomosci oraz emocji jako aspektow swojej
tozsamosci. Niemal niemozliwe jest zablokowanie wszyst-
kich mysli, wiec nie przejmuj si¢ tym. W medytacji chodzi
0 to, co robisz, gdy umysl bladzi, oraz o to, w jaki sposob
powracasz do nieustannej wspanialosci twojego magicznego
oddechu i jestestwa. Pamietaj: medytacja to ¢wiczenie, a nie
co$, co musisz opanowac do perfekcji.
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Dodatkowe narzedzia lecznicze

Mozliwe, ze znane s3 ci juz niezwigzane z medytacja narze-
dzia do réwnowazenia i uzdrawiania czakr, ale przypomnijmy
je sobie, zanim przejdziemy do medytacyjnych konkretéw.

Reiki

Reiki oznacza doslownie ,,uniwersalng energie” (rei = uni-
wersalna, ki = energia). Praktyka ta wigze si¢ z obecnoscia
adepta lub mistrza Reiki, kierujacego energi¢ do ciala. Moze
by¢ odprawiana lokalnie albo zdalnie, a jej celem jest szyb-
kie rozwianie blokad oraz aktywowanie spontanicznego
wewnetrznego leczenia i jednoczesna praca nad twoimi fi-
zycznymi, emocjonalnymi i duchowymi warstwami.

Joga

Joga to co$ wiecej niz tylko trening czy ¢wiczenie ruchowe.
Stanowi calg grupe fizycznych, umystowych i duchowych
praktyk, w tym rozciaganie si¢ i przybieranie p6z. Joga laczy
- poprzez oddech i ruch — umys! z cialem, w sposéb, ktérego
nie oferuje niemal zadna inna technika na Swiecie.

Olejki eteryczne i ziola

Roslin takich jak eukaliptus, mi¢ta pieprzowa, rozmaryn,
cedr, szalwia, cytryna, r6za i lawenda uzywa si¢ do tworzenia
poteznych lekéw. Wiele olejkéw i zidl uznawanych jest za ho-
listyczne suplementy i naturalne remedia.
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Krysztaly

Krysztaly — znane takze jako klejnoty, mineraly oraz kamie-
nie — uzdrawiajg fizyczne i subtelne warstwy ciala. Unikalna
czestotliwos¢ energii kazdego z krysztaléw posiada leczni-
cza moc. Niektore z nich potrafia absorbowa¢, ochraniaé
i wzmacnia¢ energie, podczas gdy inne rozpraszaja nega-
tywne efekty, a nawet moga uzdrowic lono. Dzigki medytacji
z uzyciem krysztalu mozesz odkry¢ niektdre z jego metafi-
zycznych wlasciwosci*.

Zmiany stylu zycia

Podczas swiadomej wedréwki ku uzdrowieniu mozesz wpro-
wadza¢ zmiany w swoim stylu zycia. Zbilansowana dieta,
odpowiednie nawodnienie, solidne wysypianie si¢, regularne
¢wiczenia oraz ograniczenie czasu spedzanego przed ekra-
nem - to wszystko pomaga w polepszeniu kondycji zdrowot-
nej. Jesli chcesz przyjac¢ niektére z wymienionych nawykow,
réb to po jednym naraz, bys mégl calkowicie zintegrowac
energie. Metodyczne podejscie sprawia, ze zmiany w stylu
zycia staja si¢ latwiejsze do wprowadzenia i utrzymania.

* Wiegcej na temat medytacji z uzyciem krysztaléw i kamieni szlachetnych mozna
przeczyta¢ w ksigzce ,Leksykon uzdrawiania krysztalami” autorstwa Karen
Frazier. Publikacja do nabycia w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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Sposoby medytacji
opisane w tej ksigzce

Ksigzka ta oferuje szczegdlowe opisy kilku metod medytacji
kierowanej, wraz z praktycznymi poradami i technikami za-
réowno dla nowych, jak i srednio zaawansowanych adeptow
medytacji. Wszystkie z nich s3 z natury swieckie, wigc z pew-
noscia okaza si¢ przystepne dla kazdego. Opracowane zostaly
z my$lg o twoim najwyzszym uzdrowieniu.

CWICZENIA O OKRESLONYM CZASIE TRWANIA
Pigkno tej ksigzki polega na tym, Ze opisane w niej techniki
medytacji zajmujg okreslong ilo$¢ czasu. Kazda z nich moz-
na ukonczy¢ w 5, 15 lub 30 minut, wiec powinienes moc
dopasowac¢ je do swojego harmonogramu. Mozesz zaczaé
od pigciominutowej medytacji, ktéra nie powinna by¢ zbyt
oniesmielajaca ani czasochlonna, a potem posuwac si¢ dalej
naprzaod.

Z doswiadczenia wiem, ze im wigcej wysitku wlozysz w swo-
je ¢wiczenia, tym lepsze efekty przyniosg i zaoszczedzisz nieco
czasu potrzebnego na dostrojenie sie (rozsiadZ sie w swoim
spokojnym miejscu do medytacji, pozbawionym rzeczy moga-
cych rozproszy¢ twoja uwage) podczas kazdego z nich.

Kazdy z rozdzialéw skupia si¢ na jednej z czakr i rzuca
swiatlo na kluczowe elementy leczenia, bys mogl wznies¢
swoja praktyke duchowej medytacji na wyzszy poziom. Do
kazdej z opisanych medytacji dolagczona jest porada pomaga-
jaca rozwing¢ twoje doswiadczenie.
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CZYM JEST MEDYTACJA KIEROWANA?
Medytacja kierowana moze przyjac¢ forme pisemnych instruk-
cji, a takze nagran glosowych lub wizualnych. Przed uzyciem
opisanych w tej ksigzce technik polecam przeczyta¢ dolaczo-
ne do nich instrukcje. Pamigtaj, by miec je pod r¢ka podczas
medytowania, zwlaszcza jesli dopiero rozpoczynasz nauke.
Jesli masz ochote, mozesz wlaczy¢ delikatng muzyke. Po-
lecam solfez; odglosy natury, deszczu, fal oceanu, egzotycz-
nych ptakéw; lub dudnienia réznicowe. Unikaj jednak muzyki
z wokalem i pamig¢taj, by odpowiednio regulowac glosnos¢.
Medytacja zabierze ci¢ w miejsce sprawiajace wrazenie
bezgranicznego i nadzmyslowego. Wewnatrz ciebie istnieja
drzwi, do ktérych otwarcia potrzebujesz wylacznie kilku od-
dechoéw i wizualizacji. W $§rodku za$ moze czekaé ci¢ wspa-
niala nagroda, przynoszaca korzysci w postaci zmniejszenia
niepokoju, strachu i zwatpienia. Wejscie do tego $wigtego
miejsca zwigkszy twoje poczucie wlasnej wartosci i pozwoli
ci polaczy¢ si¢ z mozliwo$ciami. Bedziesz mdégl zbudowac,
stworzy¢ i zlaczy¢ przestrzen dla siebie i wszystkich oséb,
z ktérymi dzielisz wigzi. Prowadzenie ci¢ przez $ciezke ku
twemu Wyzszemu Ja traktuje jako przywilej i zaszczyt.
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Samowspolczucie

Najwigkszym wyzwaniem zwigzanym z medytacjg jest nasza
wrodzona tendencja do wchodzenia sobie w droge. Wazne
jest, by pozwoli¢ sobie na samowspdlczucie i gotowos¢ do
odrzucenia bezcelowych oraz ograniczajacych ci¢ przekonan.

Medytacja oferuje wspaniale obietnice samorealizacji,
spokoju i przejrzystosci, ale ich spelnienie niekoniecznie
musi by¢ latwe, zwlaszcza na poczatku. Mozliwe, Ze zanim
faktycznie poczujesz jakikolwiek postep, moga mina¢ dni, ty-
godnie, a nawet miesigce. Jesli zauwazysz, ze powracasz do
dreczenia si¢ negatywnymi wzorcami mys$lowymi, lagodnie
przypomnij sobie, by wybiera¢ wylacznie pozytywne mysli,
dopasowujace si¢ do twojego najwyzszego poziomu wibracji.
Powtarzanie krétkich, lecz poteznych mantr samoakceptacji
blyskawicznie pozwoli ci powrdci¢ na wlasciwg Sciezke*.

Podobnie jak z naukg innych rzeczy - na przyklad goto-
wania czy jazdy na nartach — medytacja wymaga czasu i ¢wi-
czen. Ksigzka ta pomoze ci dostrzec, ze samoswiadomos¢
oraz wzmocnienie osobiste sa kluczowymi sposobami na
osiagnigcie sukcesu.

* W ksigzce ,,Jak by¢ dobrym dla siebie” dr Kristin Neff szczegdlowo omawia
temat samowspolczucia oraz przedstawia praktyczne ¢wiczenia, ktére pomo-
ga w osiagnieciu najwigkszego potencjalu. Publikacja do nabycia w sklepie
www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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Rownowaga i leczenie

Ten rozdzial pelen jest odniesient do réwnowagi i leczenia,
czesto idg one bowiem w parze. Stan rownowagi zostaje za-
zwyczaj osiagniety, gdy rézne strony czego$ maja jednako-
we lub wlasciwe proporcje, natomiast leczenie uzyskuje si¢
dzigki dojsciu do rownowagi w konkretnej dziedzinie Zycia.
Ten balans doprowadzi¢ moze do poprawy trawienia, bar-
dziej kojacego snu, zlagodzenia bélu lub wywolaé zmiany
emocjonalne, takie jak spokojniejsze reakcje podczas bole-
snej rozmowy. Nieustannie zauwazam, ze uzdrowienie — za-
réwno u moich pacjentéw, jak i u mnie — postepuje falami.
Mimo wzlotéw i upadkéw odnajduje ci¢, gdy najbardziej go
potrzebujesz.

Bylam $§wiadkiem sytuacji, w ktérych moi pacjenci uzdra-
wiali si¢ sami i uSwiadamiali sobie pelni¢ swego potencja-
lu. Czy bylo to leczenie serca majace na celu ratowanie ich
malzenstwa, przezwyci¢zanie problemoéw z plodnoscia, czy
dazenie do zdobycia wymarzonej pracy, cieszyli si¢ dlugo-
trwalymi efektami zréwnowazonych i wyleczonych czakr.
Kiedy juz doznamy prawdziwego uzdrowienia, cigzko jest
zawrocic z tej sciezki.

Widzialam, jak wielu pacjentéw przezwyci¢za najci¢zsze
wyzwania stawiane im przez zycie, wylacznie dzigki zainwe-
stowaniu czasu w medytacje. Z jakimikolwiek problemami si¢
borykasz, gléwna Sciezka wiodaca do uzdrowienia pozostaje
medytacja. Wraz z konsekwentnymi ¢wiczeniami mozesz
przedrzec¢ si¢ przez blokady energetyczne, utrzymac¢ dobra
kondycje¢ holistyczna, dajac si¢ ponies¢ leczniczej fali wprost
ku lepszemu, bardziej zréwnowazonemu zyciu.
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