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ZASTRZEZENIE

Niniejsza ksigzka nie ma na celu udzielania porad medycznych ani
dotyczacych zdrowia psychicznego i nie zast¢puje porad i leczenia
prowadzonego przez podstawowe stuzby medyczne. Zawsze, przed
rozpoczeciem jakiejkolwiek diety, konsultuj si¢ z lekarzem lub innym
wykwalifikowanym pracownikiem stuzby zdrowia. Ani wydawca, ani
autor nie ponosza zadnej odpowiedzialnosci za jakiekolwiek mozliwe
konsekwencje wynikajace z leczenia jakiejkolwick osoby czytajacej
lub postepujacej zgodnie z informacjami zawartymi w tej ksigzce.
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WPROWADZENIE

Kiedy ponad dwa tysiace lat temu w Indiach odkryto czakry, od
poczatku uznano je za potgzne centra energetyczne, ktdre moz-
na aktywowaé poprzez wizualizacje i mantry. Z czasem koncepcja
tych czterech wewngtrznych sit zostala rozwinicta przez wielu ja-
snowidzéw i ekspertéw od ciat subtelnych. Obecnie czakry sa dos¢
powszechnie uznawane jako ztozony system silnie oddzialujacy na
wszelkie poziomy naszego istnienia, w tym na zdrowie fizyczne, roz-
woj emocjonalny, réwnowagg psychiczng i potencjat medytacyjny.
Tak naprawde im wigcej badaczy i uczonych przyglada si¢ czakrom,
tym bardziej uswiadamiamy sobie, ze sa one najbardziej holistyczna
mapa, wedlug ktérej mozemy poruszaé si¢ po swoim psychologicz-
nym i duchowym wymiarze.

W swoim wlasnym, trwajacym dwie dekady badaniu systemu
czakr — zainspirowany bezposrednim doswiadczaniem, tradycyjnymi
inicjacjami, starozytng i wspdlczesng literatura oraz praca z czakra-
mi u tysigcy ludzi — docenitem czakry jako element, dzigki ktéremu
ludzie komunikuja si¢ z réznymi wymiarami zycia. Mysle o nich
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jako o siedmiu typach doswiadczeni, perspektyw i inteligencji, ktére
umozliwiaja ludzkosci kontakt z zyciem jako caloscia.

To zrozumienie — ze kompozycja siedmiu czakr reprezentuje sie-
dem wymiaréw zycia — skfonito mnie do opracowania siedmiod-
niowej $ciezki czakr. Zrozumialem, ze w momencie, gdy potaczymy
kazda kolejng czakre z odpowiadajacym jej dniem — przeksztalcajac
poniedziatek w dzieni czakry podstawy, wtorek w dzien czakry krzyza
i tak dalej — osiggniemy wysoce systematyczna i pelng prakeyke czakr
i w pelni zrealizowane do$wiadczenie tygodnia.

Korzysci jest wiele. Pozwdl, ze krétko przedstawie dwa gléwne
dary, jakie niesie ze sobg Sciezka siedmiu dni czakr.

Fundamentalna praktyka czakr

Jest to catkowicie nowa praca z czakrami, znacznie wykraczajaca
poza zwykle zestawy wizualizacji, mantr czy pozydji jogi. Bez wzgle-
du na to, czy jeste$ entuzjasty czakr aspirujacym do przeksztalcenia
swojej pasji w praktyczng i mily Sciezke zyciows, czy tez poczat-
kujacym, ktéry chee poznaé $§wiat czakr, ta petna praktyka nadaje
ksztalt wszystkim procesom czakr i pozwala ci w fatwy sposéb od-
kry¢ wszelkie mozliwosci, dzigki ktérym mozesz pobudzi¢ te centra
energetyczne do zycia.

Sciezka jest prosta: kazdego tygodnia wspinasz sie catkowicie na
szezyt drabiny czakr, skupiajac si¢ codziennie na jednym z siedmiu
krokéw, by napelni¢ energia i wzmocni¢ dane centrum. Do momen-
tu, az zblizysz si¢ do korica tygodnia, wszystkie czakry beda rozpalone,
a w wyniku tego, cala twoja wewnetrzna istota rozéwietli si¢ od pod-
stawy po korone. Jest to tygodniowa praktyka, do ktérej mozesz wciaz
wracaé. Tak naprawde im czgsciej ja powtarzasz, tym staje si¢ skutecz-
niejsza! Kiedy odkrywasz kolejne czakry, rozéwietlenie poteguje sie,
a po drodze do twojego samorozwoju mozesz podrézowaé szybcie;j.
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Czakry beda z czasem coraz bardziej zréwnowazone, uswiadomione
i ujednolicone.

Jesli jestes zainteresowany duchowym o$wieceniem, to taka po-
wtarzana, linearna aktywacja wszystkich czakr budzi centralng ko-
lumng, ktéra oplatajg centra energetyczne. Takie przebudzenie moze
w duzym stopniu wspieraé proces, ktdry ostatecznie prowadzi do
subtelnego stanu mistycznego pojednania: pojednania w tobie i z ca-
Yoscig istnienia.

Kiedy systematycznie poswigcasz calg uwage kazdej z czakr, sta-
jesz si¢ $wiadomy tego, ktére z nich s silniejsze, a ktdre stabsze.
Bedziesz wéwcezas w stanie wzmocni¢ aktywno$¢ tych czakr, ktére
uznales za stabsze w odpowiadajacych im dniach. Bedziesz zmoty-
wowany, by poswieci¢ czas i energie na tak potrzebny proces uzdra-
wiania — czy to fizyczny, czy emocjonalny — ktéry moze naprawié
znajdujace si¢ w nieréwnowadze centrum. Zrozumiesz takze, ze
w procesie rtéwnowazenia z budzacej si¢ czakry, wylonia si¢ uspione
i niedostgpne dotad zdolnosci i cechy.

Optymalne funkcjonowanie danej czakry sprzyja fizycznemu
dobrostanowi i emocjonalnej réwnowadze. Aktywne czakry lepiej
wchlaniajg i przewodza niezbedna zyciows energie i skutecznie roz-
prowadzajg ja do otaczajacych je gruczoléw, splotéw nerwowych
i narzadéw. Ta wzmocniona energia zyciowa odblokowuje zaczopo-
wane rejony energetyczne, dziki czemu rozpuszczajg si¢ wszelkie
bagaze emocjonalne i mentalne. Aby wykorzysta¢ te uzdrawiajace
wiasciwosci, mozesz poswigci¢ pierwszg faze cotygodniowego cyklu
na te prakeyki i éwiczenia, ktére lecza i réwnowaza zaniedbane czgéci
ciata i umyshu, w tym zaburzenia psychosomatyczne. Sama plynnosé
tygodniowego ¢wiczenia dla czakr w spos6b naturalny zwréci twoja
uwagge na rozne cze¢sci znajdujace si¢ w tobie, ktére zostaly przeoczo-
ne, poniewaz dzi¢ki niej udasz si¢ w podréz przez swoje ciato, od
stép az po sam czubek glowy.
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Integracyjna $ciezka
obejmujqgca zycie jako catosé

Poswigé chwilg i zastanéw si¢ nad obecnym doswiadczeniem z two-
jego tygodnia, zadajac sobie nast¢pujace pytania:

1. Jak si¢ czuje, kiedy z géry planuje swoj tydzien?

2. Jak si¢ czujg na poczatku i na kodcu tygodnia?

3. Czy poswigcam wigkszo$¢ uwagi na tylko jeden lub dwa aspekty
mojego zycia? Jesli tak, jakie to s3 aspekty?

4. Jakie aspekty mojego zycia i mojego istnienia wydaja si¢ zanie-
dbane lub zdajg si¢ mie¢ niski priorytet?

5. Czy na koniec tygodnia ogdlnie czujg, ze osiagnatem to, co mia-
fem nadzieje¢ osiagnac?

By¢ moze najbardziej fundamentalnym problemem zarzadzania
soba w czasie w stresujacym zachodnim stylu zycia jest uczucie, ze
gonimy za wlasnym ogonem, prébujac odnie$¢ sukces w wielu —
niekiedy sprzecznych ze soba — obszarach zycia. Albo nadmiernie
skupiamy si¢ na jednym lub dwéch jego obszarach, zaniedbujac
pozostale, albo jesteSmy tak rozproszeni, ze niewiele z tych rzeczy
udaje si¢ naprawde wykona¢. Siedmiodniowa $ciezka czakr jest od-
powiedzig na glebokie zapotrzebowanie na integrujacy styl zycia,
ktéry po mistrzowsku pozwala realizowa¢ wymagania realiéw. Kie-
dy poswiccisz dzieri na kazdy aspekt swojego zycia, uwolnisz si¢ od
wysitku robienia wszystkiego naraz. Jednocze$nie zaczniesz zauwa-
zaé te aspekty, ktére desperacko potrzebuja udoskonalenia.

Kazdy tydzien twojego Zycia moze by¢ pelnym przebudzeniem
dla ciala, umystu i ducha. Rézne tradycyjne nurty czgsto doradzaja
codzienne powtarzanie pewnej konkretnej prakeyki lub ¢wiczenia;
w niniejszej ksigzce porzucono to podejscie nadmiernej koncen-
tracji na korzy$¢ prakeyk i aktywnosci, ktére sa odpowiednie dla
ich specyficznego dnia. Dzigki madrosci czakr twdj tydzied stanie
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si¢ bogata i barwna podréza, ktéra zaczyna si¢ od bardziej przy-
ziemnych, fizycznych i podstawowych aspektéw; biegnie poprzez
emocjonalne, interaktywne i spoleczne aspekty i koriczy si¢ na in-
telektualnym i duchowym wymiarze twojego istnienia. Po zakon-
czeniu kazdego cyklu poczujesz, ze udalo ci si¢ nawodni¢ wszystkie
kwiaty twojego zyciowego ogrodu. Na takiej Sciezce wszystko sta-
je si¢ istotna, wazng i jednoczes$nie duchowa, nieodtaczng czgéciag
wigkszej calosci.

Taka integrujaca Sciezka stuzy takze jako potezne narzedzie auto-
coachingu. Najpierw uczy cig, jak si¢ ugruntowaé. Siedmiodniowa
Sciezka czakr pomaga ci zostawic za soba przyttaczajaca i zdezorgani-
zowang wizje¢ zycia i meczace poczucie, ze wciaz masz za mato czasu.
Jeste$ w stanie wzigé swoj harmonogram w swoje rece i skupi¢ swoja
energi¢ i uwagg, umieszczajac odpowiednie zadania oraz wydarzenia
w idealnych dla nich oknach czasowych w tygodniu, i stwierdzi¢, ze
czas jest o wiele elastyczniejszy i hojniejszy, niz ci si¢ kiedykolwiek
wydawalo. O wiele tatwiej jest mysle¢ o zyciu w wyraznych kate-
goriach, niz postrzega¢ je jako nierozréznialne klastry obowiazkéw
i rozpraszaczy. Sciezka ta uczy ci¢ takze, w jaki sposéb realizowaé
wigcej swoich zyczeni i planéw, ktére mogles z czasem w sobie sthu-
mié. W ten sposéb dowiesz sig, jak odkry¢ i spelni¢ o wiele wiecej
wlasnego zyciowego potencjatu.

Jednak w siedmiodniowej $ciezce czakr nie chodzi tylko o sku-
teczne wykorzystywanie czasu i wypelnianie réznych misji. System
ten daje ci poczucie, ze potrafisz stworzy¢ whasny plan i — w rezulta-
cie — whasne istnienie i zycie. Czas nie jest narzgdziem do pomiaru;
jest on kreatywna mozliwoscia, polem mozliwosci, jak pusta kanwa,
na ktdrej namalujesz swoje zycie.

Twoje narzedzia tworzenia to nie jakies$ zapozyczone religijne kon-
cepcje czy inne. Czakry zyja gleboko w tobie jako intuicyjne sily prze-
wodnie, ktére prowadza ci¢ do pelnej samokreacji i panowania nad
réznymi aspektami zycia. Tym samym s3 one idealng drogg do odzy-
skania odczucia, ze tygodniowy cykl jest potencjalnie droga tworzenia.
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W tej ksiazce praktyki i aktywnosci sugerowane do wykonania kaz-
dego dnia sa tylko inspiracjami dla ciebie, aby$ zaczal; gdy tylko
zrozumiesz gtéwne zasady, staniesz si¢ wlasnym stworcg i zaczniesz
projektowa¢ doswiadczanie swoich dni.

Czgscig tego aktu tworzenia jest nasycanie kazdego dnia inten-
¢ja. 7y nadajesz dniu znaczenie, zabarwiajac go unikalnym kolorem
danej czakry. Twoje dni to juz nie poniedzialek czy wtorek, ale dzieri
ugruntowania czy dzien radosci. Poniewaz czas to puste plétno,
wickszos$¢ ludzi daje si¢ ponosi¢ bezwiednym i przypadkowym bie-
gom zdarzeri, w ciemno do$wiadczajac wszystkiego, co si¢ pojawi
na ich drodze. Dzigki tej drodze staniesz si¢ czynny, bedziesz inicjo-
wal do$wiadczenia zyciowe, odchodzac od bezradnosci w kierunku
wspottworzenia.

Oczywiscie dni czakr nie s3 jakimi$ kosmicznymi czgstotliwoscia-
mi, z ktérymi si¢ zestrajasz. Ostatecznie prawdopodobnie sam zorga-
nizujesz sw6j wlasny siedmiodniowy cykl wokét konwencjonalnych
ram czasowych kultury, w ktérej zyjesz, rozpoczynajac go od soboty,
niedzieli albo poniedziatku. Dlatego twéj tydzieri bedzie wzmoc-
niony twoja wlasng intencja, pobudzajac do zycia wewngtrzny zegar
twojego subtelnego ciata. Natomiast ci, ktérzy doceniaja rytualy sza-
marnskie, naturalne cykle i u$wiecony styl zycia, poczuja sie, jak gdy-
by zestrajali si¢ z wigksza kosmiczng inteligencja, ktéra obdarowuje
zaréwno tydzien, jak i dzielt wyjatkowa atmosfera.

Niektérzy z nas tgsknia w tym ogromnie ze§wiecczonym $wiecie
za dotykiem $wietosci, za zwiazkiem z kontekstem wigkszym niz my
sami. Poniewaz czakry mogg by¢ rozumiane jako siedem uniwersal-
nych promieni kosmicznego storica, ich obecnos¢ w naszym zyciu jako
nieustajacej codziennej $ciezki moze zaspokoi¢ t¢ tesknote. Wedrujac
kazdego tygodnia od spraw przyziemnych do duchowosci, a nastepnie
schodzac ponownie w dét, wzmocniony sitami duchowymi napetniasz
si¢ odczuciem uswigconego cyklu. Wiele oséb twierdzi, ze nie lubig
rytuatéw, a jednak nasz obecny styl zycia stal si¢ do$¢ rytualny w swo-
jej nieustannej powtarzalno$ci wymieszanej z natarczywym uczuciem
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pedzenia przed siebie donikad. Siedmiodniowa $ciezka czakr jest szan-
sa, by poczué zaréwno zdrowy i stabilny cykl tygodnia, jak i autentycz-
ny proces wzrastania. Zestrajanie si¢ z cyklem czakr moze by¢ takze
bardzo atrakcyjne dla dzieci, ktére raduja si¢ wickszym bogactwem
pelnych fantazji zdarzeri w kazdym dniu tygodnia.

Jak korzystac z tej ksigzki

W gléwnych rozdziatach tej ksiazki oddamy si¢ unikalnej przygo-
dzie kazdego z siedmiu dni czakr. Kazdy dzied rozpocznie si¢ od
indywidualnej esencji i energii, specyficznego rodzaju szczgécia i sen-
su, daréw i mocy uzdrawiania i réwnowagi, afirmacji, aktywnosci,
praktyk i wyzwan. Zanim si¢ tym zajmiemy, podam kilka waznych
wskazéwek na temat sposobéw integrowania siedmiodniowej $ciezki
czakr z twoim codziennym zyciem.

Waga porannej praktyki

Poranna praktyka jest najwazniejszym czasem w dni czakr. Poprzez
swoja ksiazke z 2018 roku , Klub 5 rano” ekspert przywddzewa, Robin
Sharma, stal si¢ zarliwym promotorem koncepcji wezesnego wstawa-
nia dla maksymalnego zwigkszania osiagni¢¢, zdrowia i koncentracji.
Wedlug Sharmy pierwsza cz¢é¢ dnia jest takze najwazniejsza. Budzenie
si¢ tak wezesnie, jak to tylko mozliwe, kiedy inni jeszcze $pia, oznacza
zero rozpraszaczy uwagi i dlatego jest idealnym czasem na rozbudowy-
wanie produktywnosci i kreatywnosci. Dokladniej méwiac, traktuje
on godzing od 5 do 6 rano jako ,godzing zwycigstwa i zaleca, aby
podzieli¢ ja na trzy dwudziestominutowe czg¢dci, zaczynajac od silnego
¢wiczenia fizycznego, nastepnie przechodzac do przemyslenia celéw
i wizji na dany dzieni i koriczac na uczeniu si¢ czego$ nowego. W stylu
zycia, w ktorym nigdy nie ma wystarczajaco duzo czasu, przepis ten
stanowi swego rodzaju oaz¢ skupienia.
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W kontekscie $ciezki siedmiu dni czakr praktyka poranna jest tak
samo wazna. Rozpoczynajac ja zaraz po przebudzeniu, ksztattujesz
caly swéj dzieri; malujesz go kolorami czakry i uwalniasz jej energie
i moc na calg reszte dnia. Nie musisz koniecznie budzi¢ si¢ o 5 rano,
ale jedli to mozliwe, naucz si¢ budzi¢ godzing przed przystapieniem
do porannej rutyny i obowiazkéw. Dzis ludzie zalewani sa informacja
i technologiczna interakeja, ktéra wymaga od nich ciaglej dostgpnosci
i skutecznosci. Oprzyj si¢ wige tej pokusie i zacznij praktykowad, za-
nim otworzysz bramy swojego umystu na $wiat. Obudz si¢ do czyste-
go, nietknigtego jeszcze dnia, ktdry to ty masz stworzy¢ — rwojego dnia.

Siedmiodniowa $ciezka czakr nie jest tak ukierunkowana na pod-
noszenie produktywnosci jak podejscie Sharmy — tak naprawde az
cztery dni w tej ksiazce zalecaja co$ zupelnie przeciwnego! W kazdym
rozdziale znajdziesz szczegbtowy opis zalecanej porannej prakeyki na
kazdy dzien czakry, ale struktura jest identyczna: poswigé przynaj-
mniej jedng godzing na praktyke, ktéra bedzie zawierala trzy kolejne
etapy (jak w koncepcji Sharmy godzina moze by¢ wygodnie podzie-
lona na trzy dwudziestominutowe czgsci):

Aktywacja: Wybierz jakikolwiek typ aktywacji czakry; wsréd suge-
rowanych praktyk znajdziesz opcje dla poszczegdlnych roz-
dziatéw. Zalecam aktywowanie czakry poprzez zastosowanie
odpowiedniej sekcji albo poprzez medytacje ,,Usmiechnij si¢
do swoich czakr” lub ,, Kwitnaca czakra” (zamieszczone w roz-
dziale 3). Niekt6rzy wolg wigcej ruchu fizycznego i dynamiki
podczas swojej aktywagji i wybieraja taniec, malowanie, pozy-
cje jogi albo ¢wiczenia oddechowe” oraz inne formy dynamicz-
nej medytacji. Chodzi o to, by wybra¢ taka metode aktywaciji,
ktéra zdaje si¢ stymulowa¢ czakre zgodnie z opisem w da-
nym rozdziale. Prawda jest taka, ze sam akt zwr6cenia uwagi

* Wiecej o wykorzystaniu swiadomego oddechu i terapiach oddechowych dowiesz si¢
dzigki publikacji ,,Opanuj oddech” autorstwa Dana Brulé. Ksigzka jest dostgpna w sklepie
www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_33vr_ebook

17

w kierunku danej czkary stymuluje ja. Podczas aktywacji po-
wtarzaj jedna z proponowanych afirmacji jak mantre. Wyko-
rzystuj zataczone afirmacje (lub wlasne) w ciagu dnia, zapisujac
je na samoprzylepnych karteczkach i umieszczajac na kom-
puterze, biurku, portfelu czy butelce z wodg albo po prostu
powtarzaj je w my$lach jak echo.

Inspiracja: Wzbogacaj si¢, uczac si¢ czegos, co najlepiej reprezentuje
i wyraza energie i zdolnosci, ktére pragniesz w sobie przebudzi¢
podczas dnia danej czakry — przede wszystkim uczysz si¢ po
to, by wywola¢ wlasna motywacje i podekscytowanie. Najlepiej
przygotuj swoje zrédlo inspiracji wezesniej (kreatywne dni, ta-
kie jak Dzient Radosci we wtorek i Dzieri Ekspresji w piatek, sa
najodpowiedniejsze, by zbiera¢ takie materialy). W poszczegdl-
nych rozdzialach znajduje si¢ mnéstwo zalecanych mozliwosci
inspiracji, ale im bardziej si¢ otwierasz, tym bardziej bedziesz
zdziwiony obfitoécig nagran wideo, ksiazek, prelekgji i filméw,
ktére mogg zainicjowaé twoje skupienie.

Wizja: Poswig¢ nieco czasu na zapisanie w dzienniku, jak doktadnie
odpowiesz na czestotliwo$¢ czakry w tym dniu. Jak w pel-
ni przezyjesz ten dzied? Zamknij oczy i wyobraz sobie siebie
— tak szczegblowo, jak si¢ da — w stanie idealnego i nieza-
ktéconego ucielesnienia energii danej czakry. Zobacz siebie
w prawdziwych zyciowych sytuacjach, reagujacego z powo-
dzeniem na wyzwania tej czakry. By¢ moze chcesz zobaczy¢,
jak reagujesz na pewne wyzwania, ktérych spodziewasz si¢
w tym dniu? Jak zareagowalby$ na wyzwania, stosujac cze-
stotliwo$¢ danego dnia? Czy sg jakie$ blokady, ktére moglyby
zaktéci¢ twoja zdolno$¢ do sprostania im? Jesli wyzwania zda-
ja si¢ nie do pokonania, by¢ moze powinienes pos$wigci¢ ten
dzieni, by stawi¢ im czota?
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Na koniec etapu wizji wybierz jedna aktywnos¢ i jedna prakey-
ke jako minimalne zobowiazanie na dany dzier czakry. Akcywno-
$ci (pod tytutem ,,Zaangazuj swoja czakre...”) to dziatania w zyciu,
a praktyki (zatytutowane , Praktyki, ktére wzmocnia twoj dzier”) to
techniki wewngtrzne i medytacje. W polaczeniu z poranng praktyka
wystarcza, aby cieszy¢ si¢ w pelni zrealizowanym dniem. Jedli jaka$
aktywnos¢ lub praktyka moze odby¢ si¢ w ostatniej godzinie przed
pojsciem spa¢, zatoczone zostanie idealne kolo obejmujace dzien
z obu koncéw, umozliwiajac ci oddzielenie si¢ od jego energii dzigki
ostatniemu skupieniu.

Zwracaj uwage na strukture tygodnia

Poniedziatek — najczgdciej uwazany za pierwszy dzien tygodnia —
jest dniem, w ktérym dobrze jest przemysle¢ wszystkie rzeczy, jakie
chcesz zrealizowa¢ w nadchodzacych dniach we wszystkich dziedzi-
nach zycia. Nie chodzi tylko o plan pracy, zadania i spotkania, ale
o mozliwo$¢ zdefiniowania tego, co masz nadziej¢ w tym tygodniu
osiagna¢ jako zintegrowana i wielowarstwowa istota ludzka. W ja-
kim punkcie swojego rozwoju chcesz si¢ znalez¢ pod koniec tygo-
dnia? Moze to dotyczy¢ twoich nawykéw zywieniowych, zdobycia
zrozumienia medytacji, osiagniecia glebszej kreatywnosci czy stwo-
rzenia zréwnowazonego zwiazku ze swoim cialem. W swojej ponie-
dziatkowej ocenie dopilnuj, aby wzia¢ pod uwage wszystko, czego
dokonates w minionym tygodniu, aby uchwyci¢ stopniowy proces
budowania twojego zycia.

Siedmiodniowa $ciezka czakr zaleca trzy dni jako najbardziej
rozpalajace i intensywne: poniedzialek (dzied czakry podstawy
albo Dziert Ugruntowania), $roda (dzieri splotu stonecznego albo
Dzielt Mocy) i piatek (dzied czakry gardia albo Dzieri Ekspresji).
To najlepsze dni na podejmowanie waznych decyzji, definiowanie
celéw i ambicji i wigkszy wysitek. Nadaktywni w ciagu tygodnia
znajda wystarczajaco duzo mozliwosci na uspokojenie si¢. Dla tych
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bardziej biernych beda to dni przypominajace o tym, by nada¢
wigkszy priorytet swoim wizjom i marzeniom. Uznanie faktu, ze
czakry oferuja trzy dni dzialania i cztery dni wartosci o mniejszej
»produktywnosci”, takie jak rado$¢, emocje, intelekt czy ducho-
wo$¢, jest bardzo réwnowazace i zupelnie odmienne od zachodniej
tradycji ciaglej pracy i stresu.

Kiedy rozpoczniesz cykl siedmiu dni czakr, szybko stwierdzisz, ze
niektére dni s dla ciebie czym$ naturalnym, a tak naprawde w pew-
nym sensie prawdopodobnie praktykujesz juz lekcje danego dnia.
Zauwaz, ze twoje lepsze dni moga by¢ bardziej poglebione i lepiej
poznane; nie zakladaj, ze wszystko juz wiesz i realizujesz wszelkie
mozliwe wymiary danej czakry.

Mozliwe, ze w ktérys z tych dni bedziesz chciat rozpoczaé dtu-
goterminowy projekt. Na przyklad pisanie fragmentéw ksiazki we
wtorek i piatek albo badanie jakiego$ zagadnienia w sobotg (Dzield
Madrosci). Rozpoczynanie dalekosi¢znej praktyki jest dobrym wy-
borem, poniewaz miesza zmieniajace si¢ prakeyki i trwajace aktyw-
nosci. Zmieniajace si¢ praktyki nadaja przejéciom od jednego cyklu
do kolejnego $wiezosci i nutki zaskoczenia, a trwajace projekty wy-
korzystuja potencjal tej $ciezki, by nada¢ pomystom i wizjom moz-
liwo$¢ pelnej manifestacji.

Mozesz tez p6js¢ krok dalej i zaplanowaé specjalne wydarzenia
w odpowiednim dniu, takie jak uroczystosci i spotkania. Pamigtaj
jednak, aby nie by¢ nadmiernie religijnym w tej koncepcji, starajac
si¢ wpasowa w swdj harmonogram czakr kazde jedno wydarzenie.
Niektérzy praktycy sa perfekcjonistami albo prébuja sprawowaé to-
talng kontrole¢ nad swoim zyciem i mogg czu¢ si¢ bardzo zdener-
wowani, kiedy przyjaciele zapraszaja ich na przyjecie urodzinowe
w poniedziatek, w Dzied Ugruntowania, albo kiedy partner chce
z nimi oglada¢ komedi¢ w §rod¢ — Dzied Mocy. Uzywaj strukeury ty-
godnia jako platformy do gry, przystosowujac si¢ do ogélnego ducha
danego dnia. Dlatego poranna praktyka jest tak wazna: sam dziel
jest bardziej podatny na rézne naciski i oczekiwania.
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Mimo to nawet podczas zwyklego biegu rzeczy mozesz wdrozy¢
perspektywe i energie danego dnia przez pryzmat czakry, by przy-
glada¢ si¢ temu, co robisz. Dobrym przykladem jest twoja praca,
ktéra prawdopodobnie wyraza cechy tylko jednej lub dwéch czakr,
tych, ktére sg naturalnie twoimi najsilniejszymi. Jednak sama praca
moze by¢ postrzegana z réznych perspektyw i nie$¢ rézne zabarwie-
nie w niektére dni — i czgsto takie niezwykle perspektywy moga ci
poméc w lepszym radzeniu sobie z wyzwaniami w pracy.

Uogélniajac, nie ma potrzeby zanurzania si¢ w czgstotliwo$¢ da-
nej czakry przez caly dzier. Nie martw sie, jedli na wiele godzin za-
pomnisz zupelnie o skupieniu si¢ na czakrze. Niekt6re dni wymagaja
od nas zajecia si¢ ucigzliwymi sprawami, ktére w sposéb nieuchron-
ny zajmuja naszg uwagg. Praktyki poranne i wieczorne zapewnia za-
trzymanie energii nawet w takie pochlaniajace ci¢ dni.

Wreszcie, jesli potrzebujesz wsparcia na swojej siedmiodniowe;j
Sciezce czakr, mozesz zapisa¢ si¢ do mojej grupy internetowej, wcho-
dzac na strong https://activespirits.net/en. Platforma ta po$wigcona
jest codziennemu dzieleniu si¢ inspirujacymi cytatami, nagraniami
wideo, audio, medytacjami, aktywowaniem czakr i zZtozonymi kur-
sami. Jesli postanowisz zaangazowa¢ si¢ w te spoteczno$é, bedziesz
takze mdgl wymienia¢ si¢ pomystami i materiatami z innymi czton-
kami, by wzajemnie wzbogaca¢ swoja drogg.

Mate kroki na dtugiej drodze

Dla niektérych przekierowanie swojego zycia wedlug zasad siedmiu
dni czakr bedzie szybkie i skuteczne. Inni moga odczué, ze zmiana
ta jest trudng walka, wprowadzaniem nienaturalnej rutyny i styka-
niem si¢ z silnym sprzeciwem whasnych pobudek i brakiem wsparcia
otoczenia. Jesli nalezysz do tej drugiej kategorii, istnieja praktycz-
ne sposoby, dzi¢ki ktérym w sposdb latwy, ale solidny mozesz si¢
ugruntowaé w tym wzmacniajgcym sposobie Zycia.
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Kluczem jest tutaj wypracowanie nawykéw. Tylko nawyki — au-
tomatyczne wzorce zachowania — moga ci poméc dokonaé zmiany
z walki o podtrzymanie tego stylu zycia na bezwysitkowy sposéb
bycia. Jesli uczynisz swéj tydzieni czakr czyms, co twoja pods$wiado-
mo$¢ wspiera, unikniesz oczywistych pulapek polegania wylacznie
na przekonaniach i wysitkach. Idealem jest, aby tydzieri czakr stal si¢
pozbawionym myslenia wzorem.

Nie oznacza to, ze cykl ten nie zawiera podwyzszonej uwaznosci
i poszerzonej $wiadomosci, ktdre s3 wynikiem nieustannej aktywacji
siedmiu czakr, ale nie chodzi o to, zeby$ kazdego ranka koncentro-
wat si¢ bardzo mocno na wywolywaniu energii danego dnia. Powi-
nienes czud, ze dzieri weiaga cig do siebie, ze w jaki$ sposéb zaistnial
przed twoim $wiadomym zwrdéceniem na niego uwagi i ze w sposib
naturalny jeste$ sklfonny, by w nim uczestniczy¢. Dzigki temu bar-
dziej zaglebisz si¢ w potencjalne wzmocnienie i wglad kazdego dnia,
polegajac na niezmiennych, solidnych podstawach twojego nowego
nawyku.

Ponizsze godzinne praktyki pisania moga by¢ waznym pierw-
szym krokiem:

1. Poswie¢ dwadziescia minut dziennie na znalezienie odpowiedzi
na te dwa pytania: Jakie trwale zmiany chciatbym wprowadzi¢ do
mojego zycia? Czy sa jakie$ niespelnione lub pozornie niemozli-
we do spelnienia zmiany, ktére balem si¢ rozwazy¢? Wykorzystaj
ten czas na glebsze przyjrzenie si¢ réznym aspektom twojego zy-
cia i istnienia.

2. Nastepnie poswie¢ dwadziescia minut na zapisanie w dzienniku
swoich zmian w nawykach: Jakich starych nawykéw chcesz sie
pozby¢? Jakie nowe nawyki chcialby$ wypracowaé?

3. Pozostale dwadzie$cia minut przeznacz na podzielenie swoich
nawykéw wedlug kategorii siedmiu dni czakr: ugruntowanie,
rado$¢, sita, mito$¢, wyrazanie, madro$¢ i duch. Wymien dziata-
nia, ktére musisz powtarzaé, zeby zakoriczy¢ swoje stare nawyki
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i stworzy¢ te, ktérych pragniesz. Ten prosty proces pomoze ci
przejs¢ od abstrakcyjnych koncepcji i niejasnych intencji w kie-
runku najbardziej praktycznej wizji twojego nowego zycia.

Pomysl o swoich tygodniowych zwyczajach jako skutecznych ka-
nalach wnoszacych ogromne zmiany, ktére zawsze miales nadzieje
bez wysitku wpusci¢ do swojego zycia. Wielka zmiana, o ktdrej mé-
wimy, jest — oczywiscie — dopasowanie twojego zycia do cyklu czakr.
Jesli ten sposéb zycia stanie si¢ dla ciebie nawykiem, nigdy nie be-
dziesz musial si¢ dyscyplinowa¢, by zy¢ wedlug tej zasady. Aby tak
si¢ stalo, najpierw powinienes stworzy¢ sygnaly, ktére beda wystar-
czajaco silne, aby powodowad twoja nieumyslng reakcje wraz z od-
powiednim nastawieniem psychicznym i dziataniem.

Oto czternascie sygnaléw, ktore moga stuzy¢ przez caly tydzien
jako drogowskazy. Nie musisz i$¢ za kazdym z nich, aby uruchomi¢
mechanizm siedmiodniowej $ciezki czakr. Mozesz tez doda¢ kilka
osobistych sygnaléw, ktére beda ci¢ ukierunkowywaly jeszcze szybciej
i skuteczniej.

1. Na poczatku kazdego tygodnia — albo najlepiej na poczatku kaz-
dego miesigca — zaplanuj wydarzenia odpowiednie dla poszcze-
gblnych dni. Idealnie by bylo, gdyby dotyczyly i angazowaly inne
osoby. Najlepsze sg wydarzenia, ktére mozna powtarza¢ kazde-
go tygodnia i traktowad jako nowg tradycj¢. Na przyklad tance
z przyjaciétmi w kazdy wtorek (Dziert Radosci) czy romantyczna
kolacja z partnerem w czwartki (Dzied Mitosci). Powtarzajace
si¢ wydarzenia z udziatem innych oséb pozwolg ci w sposéb na-
turalny pozostawa¢ w bliskosci bijacego serca tygodnia czakr.

2. Kup pickny terminarz na caly rok i ciesz si¢ przygotowaniem
catego nadchodzacego roku — lub jego czesci, ktéra jeszcze zosta-
ta — uzywajac tytuléw i koloréw na kazdy dzieni tygodnia. Aby
przyspieszy¢ proces, mozesz tez zaprojektowaé i wydrukowad
siedem naklejek. Dzigki tej prostej technice otrzymasz narzedzie
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przypominajace ci o twoim nowym stylu zycia za kazdym razem,
kiedy otworzysz swéj dziennik.

. Planujac swdj tydzien z géry, zarezerwuj jedng godzing w co-
dziennym rozkladzie zaje¢. Unikaj pokusy wciskania w te okna
jakichg aktywnosci. Taka dostgpno$é¢ zacheci cig do skupienia sig
w tym czasie na czakrach.

. Na poczatku tygodnia lub wieczorem przed dniem kolejnej cza-
kry stwérz znaczki z wizualnymi lub stownymi komunikatami
przypominajacymi i roz6z je w widocznych miejscach. Wazny
znak méglby znalez¢ si¢ w punkcie, ktéry widzisz jako pierwszy
zaraz po przebudzeniu. Dobrg strong takich obrazéw i cytatéw
jest to, ze nie musisz tworzy¢ nowych kazdego dnia — beda odpo-
wiednie pi¢édziesiat dwa razy w roku!

. Zaplanuj wiadomosci i przypomnienia na swojej skrzynce mailo-
wej lub w telefonie komérkowym, kedre beda wysytane do ciebie
jako szybkie wzmacniacze uwagi co godzing albo dwa razy w ciagu
dnia. Na przyklad wiadomos¢ tekstowa na wrorek, Dziert Radosci,
moglaby mie¢ nast¢pujaca tres¢: ,Nie zapomnij si¢ usmiechad!”.

. Kazdego wieczoru przygotuj inspirujace nagranie wideo, ktére
rano bedzie czekad na ciebie na otwartym monitorze komputera.
Przygotuj siedem osobnych plikéw klasyfikujacych wszelkie na-
grania, jakie napotkasz, by unika¢ cotygodniowego poszukiwania.
. Przed péjsciem spaé rozmies¢ trudne do przeoczenia przedmioty,
ktére bedg stuzyly jako silne przypomnienia dnia danej czakry.
Na przyklad postaw swoje krzesto do medytacji na srodku salo-
nu albo przygotuj str6j wyrazajacy kolorem lub stylem charakeer
nastgpnego dnia czakry.

. Wieczorem przygotuj ekscytujace srodowisko na kolejny dzien.
Moze to by¢ co$ tak prostego jak zaaranzowanie miski z owocami
albo warzywami, ktére kolorem i energia niosg przekaz energe-
tyczny danej czakry. Istnieje cata réznorodno$¢ produkeéw dla
czakr — kadzidelka, $wieczki i muzyka — ktére mozna stosowaé
w danym dniu.
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9.

10.

11.

12.

Kazdego ranka czytaj fragment odpowiedniego rozdziatu z ,,Po-
czuj dzien”. Fragment ten jest przygotowany specjalnie pod ka-
tem zestrojenia ci¢ z wibracjg danego dnia. Kiedy czujesz ten
dzieri zamiast trzymaé go w glowie jako koncepcje, bedzie ci
o wiele trudniej o nim zapomnieé.

Zacheé swojego wolnego od uprzedzeni przyjaciela, aby razem
z tobg realizowal $ciezke siedmiu dni czakr. Nie zmuszaj do tego
nikogo — zaproponuj i pozwdl im zdecydowa¢, czy chcg sprébo-
wad, chocby przez krétki czas. Jesli znajdziesz chetnego przyjaciela,
moze to by¢ ogromnie pomocne, szczegélnie w dwéch pierwszych
miesigcach, kiedy nawyki stopniowo si¢ ksztaltuja. Wysylajcie so-
bie wzajemnie wiadomosci tekstowe — by¢ moze co§ w rodzaju:
»Zycze Ci otwierajacego serce Dnia Mitosci” w czwartki — i zo-
baczcie, czy mozecie ¢wiczy¢ razem albo wspélnie uczestniczyé
w odpowiednich dla danego dnia aktywnosciach. Jesli mieszkacie
daleko od siebie, mozecie praktykowaé i uczestniczyé w wydarze-
niach poprzez rozmowe wideo.

Wykorzystaj swoje konto na Facebooku albo Instagramie, by pu-
blikowa¢ wpisy odpowiednie w tresci dla danego dnia. Nie mu-
sisz bezposrednio dedykowa¢ swoich tekstow czy zdje¢ danemu
dniowi; mozesz odnie$¢ si¢ do niego na poczatku lub na korncu
wpisu (na przyklad: ,Poniewaz dzis, zgodnie z tygodniem czakr,
jest dzien trzeciej czakry, Dzienn Madroéci...”). Synchronizowa-
nie wpiséw z dniami czakr moze stworzy¢ potezny kontekst; jesli
bedziesz je publikowat codziennie i angazowal uwagg innych, na-
wet w sposob subtelny, dzigki takiej koncepcji twoja $ciezka moze
szybko zamieni¢ si¢ w bezwysitkowy nawyk.

Wymysl drobne rytualy, ktére mozna powtarza¢ dokltadnie
w ten sam sposéb, jak na przyklad krétka codziennag modli-
twe zaraz po przebudzeniu — w celu skupienia intencji i uwagi
— albo rytual na odchodzenie od dnia czakry i wezuwanie si¢
w kolejny poprzez stosowanie tuz przed zasnigciem odpowied-
nich gestéw lub stéw.
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13. Wejdz na t¢ $ciezke, powtarzajac na poczatek tylko jeden dzier,
taki, ktéry jest dla ciebie najwazniejszy, dlatego ze jest najbardziej
wykonalny technicznie albo harmonizuje z twojg czakra osobo-
wosci (bedziemy méwi¢ o tym w rozdziale 3). Kiedy ten dzieri
stanie si¢ twoim nawykiem, caly tydzieri bedzie skupiony wokét
niego i fatwiej ci bedzie dodawad po kolei inne dni.

14. Stani si¢ cze$cia dynamicznej spotecznosei skladajacej si¢ z ludzi
realizujacych tygodnie czakr. Jak juz wspomnialem, moja inter-
netowa platforma edukacyjna skupia si¢ wokét tej koncepciji, aby
umozliwi¢ jej uczestnikom pelng samorealizacje tego rodzaju.
Po zarejestrowaniu si¢ zaczniesz otrzymywa¢ codzienne e-maile
wskazujace ci odpowiednia czakre i kierujace ci¢ do nowo opu-
blikowanych materiatéw, takich jak wyktady, prowadzone medy-
tacje i kursy. Poza tym bedziesz mégt kontaktowaé si¢ z innymi
uczniami i wspélnie z nimi rozpalaé¢ wzajemny entuzjazm i zro-
zumienie. Jedli idziesz tg $ciezka zupelnie sam, taka zewngtrzna
struktura moze by¢ bardzo istotna, aby stworzy¢ nienaruszalny
nawyk przynoszacy trwale rezultaty.

Na szczgécie siedmiodniowa $ciezka czakr gwarantuje ci natych-
miastowe korzysci, a nie tylko te dalekosiezne, ktdre zaczng si¢ po-
jawia¢ po wystarczajaco dtugim powtarzaniu. To samo w sobie jest
waznym czynnikiem w formowaniu si¢ nawyku’. Nagradzajace
uczucia oraz natychmiastowe rezultaty przenikng do$wiadczenie da-
nego dnia i calego tygodnia. Satysfakcjonujace stany umyshu i ciata
beda odczuwalne na koniec kazdego tygodnia, ale takze pod koniec
dnia i kazdego drobnego gestu, jaki wykonujesz w kierunku tego
dnia. Kiedy twoje czakry, siedem kot energii, kreca si¢ szybciej w od-
powiedzi na twoja $wiadoma uwage, natychmiast zaczynaja emito-
waé nowy poziom uwaznosci, wewnetrznej catkowitosci i pokoju.

Co mogloby by¢ bardziej satysfakcjonujace?

*Wood Wendy, Dobry nawyk, zly nawyk, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2020.
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Shai Tubali jest miedzynarodowym mdwca, autorem kilkuna-

m stu ksigzek i nauczycielem duchowym. Jest jednym z wiodacych

! C R autorytetéw w dziedzinie czakr i ciata subtelnego. Shai zatozyt

'_-‘t-— miedzynarodowe Human Gretness Centre w Berlinie, w ktérym

M‘ stosuje autorskie sposoby uzdrawiania zycia, takich jak Psycho-
i _ | logia Mocy i Siedem Typdéw Osobowosci Czakr.

Jak odblokowaé i oczyscié czakry
- potezne centra energetyczne w twoim ciele?
Jakie ¢wiczenia, pozycje jogi, afirmacje i medytacje stosowaé
w kolejnych dniach tygodnia?

Ta ksigzka dostarczy ci odpowiedzi, ktérych szukasz. Dowiesz sig,
jak stosowac terapie uzdrawiania energig kazdego dnia. Aktywujesz
wszystkie 7 czakr gtéwnych poprzez dedykowane, autorskie éwicze-
nia i afirmacje. Zastosujesz proste medytacje, takie jak ,,Usmiechnij
sie do swoich czakr” lub ,Kwitnaca czakra". Jesli po dniu za biur-
kiem potrzebujesz wiecej ruchu i dynamiki, mozesz podczas akty-
wacji czakr wybra¢ taniec, malowanie, pozycje jogi albo ¢wiczenia
oddechowe. Poczujesz, jak wraca ci energia, ulatuje stres, niepokdj
i codzienne dolegliwosci.

Ta innowacyjna ksigzka przedstawia prostg metode pracy z czakra-
mi, ktérg bedziesz wdrazat dzien po dniu. Bardzo tatwo zintegrujesz
prace z energia z codziennym stylem zycia. Dotacz do Shai Tubali
i wyrusz w bogata, wielobarwng podréz do madrosci czakr. Odkryj,
jaki jest twdj typ osobowosci czakr i ktére praktyki cie wzmocnig
fizycznie i duchowo.

Dowiedz sig, jak aktywowaé czakry.
Obudz moc energii drzemiacej w twoim wnetrzu!
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