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13. ZAŁĄCZNIK – PŁYTA DO PRACY Z CZAKRAMI
1. Wprowadzenie

Wybierając temat psychiczno – duchowej integracji uznałam, iż pierwsze kroki do spotkania z bioenergoterapią powinny prowadzić przez spotkania z samym sobą, poprzez pracę nad własną psychiką i energią drzemiącą w nas samych.

Podstawowe znaczenie dla zachowania dobrostanu fizycznego i psychicznego ma tryb życia i rozumienie przez każdego człowieka związanych z nim zagrożeń dla zdrowia oraz zasad zapobiegania chorobom lub zmniejszania ryzyka zapadnięcia na nie.

Integracja psychiczno – duchowa jest pracą z naszą energią a także osobowością, nawykowym myśleniem, ograniczającymi przekonaniami.

Jest to rozwój na wszystkich poziomach egzystencji.

Dzięki temu stajemy się zdrowi i w pełni realizujemy się w otaczającym świecie.

Integracją jest proces przywracający harmonię i równowagę w polu energetycznym i 

organach subtelnego systemu energetycznego (homeostaza).
Prowadzi do jedności, poprzez samo – pamiętanie, przypominanie i ponowne zjednoczenie.

Aby nie wpływać na siebie destrukcyjnie należy zacząć pracować nad zmianą postrzegania siebie i świata, rozpocząć samo rozwój i pełną realizację siebie.

Praca poprzez medytację, trening duchowy, rozwój osobisty przyczynia się do poprawy jakości naszego życia.

2. Człowiek – istotą energetyczną
Energia człowieka o doskonałym zdrowiu przepływa swobodnie do wszystkich komórek i promieniuje bez przeszkód w oddziałujących na siebie wzajemnie polach energetycznych. Ten doskonały przepływ energii karmi organizm i steruje wieloma jego procesami; uwzniośla, oświeca i nieustannie inspiruje umysł; promieniuje również na zewnątrz jako miłość, nawiązując bliskie związki z otaczającym światem. Tak szczęśliwy człowiek, który stanowiłby rzadkość, będzie miał dobre samopoczucie przez cały czas.







Michale Sky Breathing (Oddychanie), s. 33

Jesteśmy istotami energetycznymi. Człowiek jest energią; energią pozostających w bezustannym ruchu i ulegających ciągłym przemianom cząsteczek atomowych i subatomowych, które tworzą ciało; energią narządów oraz ich funkcji; energią ruchu i aktywności; energią zachowań, myśli, postaw oraz intencji; energią wszelkich zachodzących w nas procesów. Wszystkie te elementy tworzą wspólnie pole energetyczne wokół każdego z nas. Przekazujemy swoją energię innym i odbieramy to, co oni nam wysyłają. Jesteśmy nadajnikami i odbiornikami energii.

Energia nie może oszukać ani zmylić. Promieniujemy nią na zewnątrz, informując innych o tym, co czujemy i myślimy. Nasze pole energetyczne mówi innym, kim naprawdę jesteśmy. Wysyła wiadomość o tym, co się z nami dzieje; jaki jest stan naszego zdrowia fizycznego i psychicznego, czy sprawnie funkcjonujemy, jaki jest nasz potencjał seksualny, intelektualny, na jakim jesteśmy poziomie rozwoju osobistego i duchowego i tak dalej. Niektórzy ludzie potrafią wyraźnie i świadomie odczytywać te informacje z pola energetycznego. Inni reagują na nie instynktownie, jak zwierzęta. Niezależnie od tego, jak reagują inni, czy i w jakim stopniu robią to świadomie, nasze pole energetyczne wpływa na relacje z innymi ludźmi i ze światem fizycznym.

Środowisko, w którym żyjemy, również jest energią. Wszystko, co istnieje na naszej planecie i poza nią, jest energią: energią atomów i mniejszych cząstek, które podlegają nieustannym ruchom i przemianom. Jesteśmy istotami energetycznymi, stanowimy nierozdzielną część środowiska energetycznego, w którym żyjemy.

Energia, którą posyłamy światu, działa niczym bumerang: zawsze do nas powraca. Wytwarzamy i wysyłamy energię, a ona tworzy jakość naszego życia. 

Inni ludzie reagują zgodnie z tym, co nakazuje im nasza energia, my reagujemy tak samo na nich. Kiedy mamy energetyczny „dołek” i spada poziom naszej uwagi, tracimy kontrolę nad swoim stanem emocjonalnym oraz fizycznym. Stajemy się kłótliwi i nieznośni. Przeszkadzamy domownikom, przyjaciołom i współpracownikom; potykamy się o sprzęty, a przedmioty łamią nam się w rękach; często też wyrządzamy szkody swemu zdrowiu. Kiedy mamy dobre dni, jest zupełnie inaczej. W złych chwilach jednak nasi rodzice, dzieci, szefowie, pracownicy i koledzy oraz wszyscy inni, których spotykamy na drodze, reagują w taki sam niefortunny sposób – zwracają nam taką energię, jaką wysłaliśmy. Są wobec nas niecierpliwi, gruboskórni, nieuprzejmi, agresywni, aroganccy i nieuważni. Nie udaje nam się wówczas zrealizować wyznaczonych celów. Kiedy mamy dobre dni, jest zupełnie inaczej. Swobodnie poruszamy się w świecie materii, a ludzie, których spotykamy, wspierają realizację naszych potrzeb i pragnień. Są wrażliwi, chętni do współpracy i potrafią nas docenić.

Energia, którą wysyłamy naszej planecie powraca do nas. Nadużycia, których dopuszczamy się wobec środowiska, dotyczą również nas samych oraz wszystkich innych istot. Kiedy nadużywamy swojej planety przez nadmierne zaludnienie, zanieczyszczenie środowiska, naszą chciwość, bezmyślną eksploatację, walkę o władzę między narodami, pojedynczymi ludźmi czy organizacjami religijnymi, które utraciły kontakt ze źródłem swej inspiracji, cierpimy na tym wszyscy zarówno pod wzglądem fizycznym jak i mentalnym.

3. Źródła naszych problemów fizycznych i psychicznych
Relacje z innymi ludźmi odgrywają w naszym życiu bardzo ważną rolę. Nie możemy żyć bez naszych rodziców, rodzeństwa lub partnerów. Dorastając, jesteśmy zależni od innych. Brak życiowego doświadczenia sprawia, że na wiele sytuacji reagujemy w negatywny sposób. Nie potrafimy przez to cieszyć się życiem i popadamy w stres.

Jesteśmy ciągle poddawani napięciom. Istnieje wiele źródeł wywołujących napięcie w naszym organizmie. Najistotniejszymi dla nas są te napięcia, których źródłem są nasze lęki i niepokoje i te, które pochodzą z niezaspokojonych potrzeb psychicznych i fizycznych, pobudzających nas do realizacji określonych „zadań życiowych”.

Większość badaczy zajmujących się problematyką psychofizjologii twierdzi, że lęk jest rodzajem niecelowej, mobilizacyjnej reakcji naszego organizmu na niebezpieczeństwo płynące nie z rzeczywistości, a z wyobraźni. Po to, by niebezpieczeństwo to odeprzeć, aparat psychofizyczny człowieka automatycznie mobilizuje cały organizm. Objawia się to wzrostem ciśnienia krwi, częstością uderzeń serca, częstością oddychania i wzrostem przemiany materii. Naczynia krwionośne rozszerzają się i doprowadzają większą ilość krwi do mięśni, przez co przygotowują je do zwiększonej pracy, natomiast naczynia doprowadzające krew do trzewi zwężają się. 
Organizm staje się zdolny do wielkich wysiłków. Wzrasta wrażliwość oczu, uszu, powonienia. Opisanym reakcjom towarzyszy napięcie jamy brzusznej, klatki piersiowej i głowy. Chroniczne napięcie tych mięśni odczuwamy jako bóle głowy, dolegliwości nadbrzusza (kurcze, wzdęcia), ból wewnętrzny klatki piersiowej, ból potylicy, ból karku. Mogą temu towarzyszyć mdłości, omdlenia, uczucie zesztywnienia, wymioty, uczucie opadania żołądka, drżenie nóg, rąk (a nawet całego ciała), kołatanie serca, ściskanie w gardle, parcie na pęcherz moczowy i zwieracz.

Aby nauczyć się walki z lękami i stresem, musimy zrozumieć jego przyczyny. Kiedy pójdziemy do lekarza, skarżąc się na bezsenność lub bóle głowy, prawdopodobnie otrzymamy lekarstwo łagodzące te objawy, a nie leczące ich prawdziwą przyczynę, tkwiącą w naszej psychice.

„Pozytywna energia tworzona przez miłość, pokój i dobro, łagodzi negatywną energię i w ten sposób uwalnia nas od stresu”.

4. Ciała subtelne

Do zewnętrznego systemu energetycznego człowieka poza czakrami, należą ciała subtelne. Ciała subtelne to powłoki energetyczne człowieka o odpowiednim zagęszczeniu, barwie, kształcie i funkcjach. Znajdują się w różnych odległościach od ciała fizycznego. Nazywamy je aurą lub biopolem człowieka. Oddziałują na ciało człowieka poprzez układ nerwowy, a także mają wpływ na emocje, myśli i uczucia.

Wyróżniamy zazwyczaj następujące ciała:

· Ciało fizyczne

· Ciało eteryczne (sobowtór eteryczny, energetyczne)

· Ciało emocjonalne (astralne)

· Ciało mentalne

· Ciało przyczynowe (karmiczne)

Ciało eteryczne (sobowtór eteryczny)

Jest zbliżone wielkością i kształtem do ciała fizycznego. Przenika je i zarazem otacza do około kilku centymetrów. Jest jakby matrycą (wzorem) energetycznym ciała fizycznego. Zawiera wszelkie informacje o budowie komórek, tkanek, narządów i organów. Jest magazynem energii, nośnikiem sił życiowych utrzymujących ciało fizyczne. Stanowi osłonę energetyczną ciała fizycznego. Wspomaga układ odpornościowy. Przenosi również informację do ciał wyższych. Jest swoistą pamięcią dla podświadomości. Ciało eteryczne jest nierozerwalnie związane z ciałem fizycznym a po śmierci ulega rozkładowi razem z ciałem fizycznym.
Ciało emocjonalne (astralne)

To rzeczywisty stan naszych wyobrażeń i uczuć – przestrzeń energetyczna, w której manifestują się nasze emocje, uczucia, pragnienia i nawyki. 
Ciało emocjonalne jest subtelniejszym ciałem o wyższym poziomie wibracji niż ciało eteryczne. 
Emanuje w odległości około kilkunastu centymetrów od ciała fizycznego. Ciało emocjonalne również ma kształt zbliżony do ciała fizycznego.

Charakter człowieka ma swoje odzwierciedlenie w aurze emocjonalnej w postaci dominujących kolorów. Zmiany nastroju i chwilowe odczucia widoczne są w postaci zmieniających się różnych kolorystycznych pasm odcieni i barw oraz różnorodnych płomyków i błysków. 
W ciele emocjonalnym gromadzone są wszelkie nasze indywidualne doświadczenia, zarówno te pozytywne, jak i negatywne, a nawet traumatyczne.

Ciało mentalne

Ciało mentalne związane jest z naszym umysłem i jego funkcjami, myślami, ideami, poznaniem racjonalnym i intuicyjnym. 
Wibracja ciała mentalnego jest wyższa niż wibracja ciała eterycznego 
i emocjonalnego. 
Forma ciała mentalnego przypomina kokon. 

Promieniowanie aury ciała mentalnego wykracza znacznie poza ciało astralne. Energia ciała mentalnego jest bardzo subtelna i delikatna, kiedy jednak człowiek się skupia, powstają jej zagęszczenia, a kiedy towarzyszą temu pozytywne lub negatywne emocje przybiera określoną barwę, formę i kształt.

Ciało przyczynowe

Ciało przyczynowe jest jeszcze subtelniejszym ciałem niż ciało mentalne, o jeszcze wyższej wibracji. Dominującym jego aspektem jest aspekt informacyjny. Ciało przyczynowe zawiera również pamięć. Ta pamięć może obejmować dominujące treści, zdarzenia nie tylko naszego obecnego życia, ale również poprzednich wcieleń. W ciele przyczynowym mogą tkwić również nasze uwarunkowania dziedziczone po ojcu i matce, a nawet wcześniejszych przodkach. Ciało przyczynowe zawiera również informacje o nawykach, sposobach działania i myślenia, determinanty osobowości, uwarunkowaną tożsamość, trwałe poglądy i koncepcje, ograniczenia na poziomie ciała, energii i umysłu. 

Ciała subtelne wzajemnie się przenikają i oddziaływają na siebie. Każde z nich przenika pozostałe i wibruje w charakterystycznym dla siebie zakresie częstości. 

Przez ciało przyczynowe człowiek uczestniczy w Polu Powszechnym i jest połączony ze wszystkim we Wszechświecie. Nie ma możliwości przerwania tego połączenia na poziomie przyczynowym. 
Istota ludzka otrzymuje z tego poziomu duchowego najbardziej promienną i głęboko duchową energię. 

Przy pracy nad uzyskaniem psychiczno – duchowej integracji jest ważne, byśmy uwierzyli w nasz związek z Polem Powszechnym i w istnienie ciała przyczynowego. Związek ten jest podstawowym stanem Wszechświata. Cokolwiek istnieje, jest przejawem Wszystkiego, jest więc również częścią Wszystkiego.

5. Metody usuwania bloków energetycznych

Współczesna medycyna i psychoterapia wypracowały dość skuteczne metody walki ze stresem, nerwicą, nadwrażliwością emocjonalną. Warto jednak poznać jeszcze inne metody oparte na pewnych systemach medytacyjno-relaksacyjnych, zgodnych z założeniami naturalnej medycyny. Pozwalają one osiągnąć nam tak potrzebną równowagę emocjonalną, dobre zdrowie, radość życia, wzmocnić energię życiową, psychikę i umysł. Już po krótkiej serii takich ćwiczeń medytacyjnych możemy zaobserwować pozytywne efekty. Kiedy jesteśmy zrównoważeni, następuje niczym niezakłócony przepływ energii witalnej w kanałach, czakrach i aurze. Wówczas inaczej postrzegamy życie, na nowo doświadczamy niezwykłego stanu zjednoczenia z całym istnieniem. Ciało wtedy jest odprężone, umysł zrelaksowany, emocje i uczucia zrównoważone. W takim stanie wszystko jest dobre, wszystko nas wspiera. Piękno świata jest czymś realnym, podobnie jak harmonijny związek z nim.

5.1. Relaks
Ćwiczenie – pełne odprężenie
1. Nogi rozsuwamy, ręce odsuwamy od tułowia.

2. Oddychamy głęboko, a potem łagodnie i normalnie.

3. Koncentrujemy się na dłoniach. Zaciskamy pięści, a przy wydechu je rozluźniamy.

Pamiętaj: wdychasz spokój i odprężenie, a wydychasz wszystkie swoje problemy i cały niepokój. Wypuść je przez otwarte usta.

4. Skup się na palcach lewej nogi – poczuj jak po kolei się rozluźniają. Teraz przenosimy uwagę wyżej, rozluźniając mięśnie. W celu odprężenia się i rozluźnienia posłuż się oddechem.

5. Rozluźnij mięśnie lewej nogi, potem kolana, mięśnie ud i pośladków.

6. Poczuj jak rozluźnia się miednica. Cały czas oddychasz powoli i spokojnie.

7. To samo robisz z prawą nogą, a na końcu znowu rozluźniasz miednicę.

8. Zacznij odprężać brzuch i żołądek.

9. Rozluźnij mięśnie klatki piersiowej, a potem ramion.

10. Skup się na dolnej części kręgosłupa i zacznij rozluźniać mięśnie pleców (jeśli masz w tym miejscu bóle, zatrzymaj się przy tym dłużej).

11. Skup się na mięśniach górnej części pleców oraz na mięśniach ramion. Tam bardzo często gromadzi się napięcie. Rozluźnij je.

12. Rozluźnij lewe ramię. Uwagę przenieś w dół lewej ręki. Rozluźnij staw łokciowy, następnie przedramię i przegub.

13. Rozluźnij dłoń, kciuk i po kolei pozostałe palce.

14. To samo wykonujemy z prawą ręką.

15. Rozluźniamy cały pas barkowy.

16. Dalej idziemy w górę szyi, bardzo powoli rozluźniamy wszystkie mięśnie.

17. Koncentrujemy się na tyle, a potem na czubku głowy. Rozluźniamy je.

18. Teraz wyobraź sobie, że twoje czoło wygładza jakaś pełna miłości dłoń.

19. Rozluźnij mięśnie wokół oczu, rozluźnij policzki i usta. Rozluźnij szczękę.

20. Oddychaj powoli, łagodnie i normalnie. Możesz pozostać na jawie lub usnąć.

Uwaga:

Powtarzając to ćwiczenie zacznij od czubka głowy schodząc w dół aż do palców stóp. Być może ta metoda będzie ci lepiej odpowiadać i ją będziesz stosował. W trakcie ćwiczeń możesz puścić cichą, kojącą muzykę. Staraj się tak ćwiczyć odprężanie, abyś umiał się odprężyć w każdym miejscu, okolicznościach i pozycji. Takie odprężanie działa leczniczo, gdyż przywraca równowagę energetyczną.

5.2. Medytacja

Medytację można zdefiniować jako naukę łączenia duszy ludzkiej z Duchem. Tak mówił mistrz hinduski Yogananda. Dusza za pomocą 7 ośrodków światła (centrów energetycznych) przejawia swoją świadomość i siłę życiową.

Przez medytację łączymy małą radość duszy z wielką radością Ducha. Medytacji nie należy mylić z koncentracją. Medytacja to szczególny rodzaj koncentracji, a mianowicie koncentracji zogniskowanej w Bogu.

Ćwiczenie
1. Kręgosłup jest wyprostowany, ale nie napięty. Siedzimy na krześle bez 
poręczy, nogi są ustawione na podłodze. Brzuch wciągnięty, podbródek trzymamy równolegle do podłogi. Można też siedzieć w lotosie, półlotosie lub w siadzie japońskim, o ile takie pozycje są dla nas wygodne.

Ręce spoczywają na kolanach dłońmi do góry. Kciuk i palec wskazujący są złączone (mudra koncentracji).
2. Oczy są zamknięte lub półprzymknięte, zogniskowane na punkcie między brwiami.

3. Język: za zębami, opiera się na górnej części podniebienia.

4. Należy znaleźć sobie do medytacji możliwie stałe miejsce. Można w nim umieścić ołtarzyk z wizerunkiem Mistrza duchowego. Dobrze jest wziąć wcześniej kąpiel, przez co oczyszczamy nasze ciało i nasz umysł.
5. Czas medytacji: 30 minut rano i 30 minut wieczorem. Raz w tygodniu należy medytować około 3 godzin.
6. Oddech:  jogiczny.

Można wykonać przed medytacją następujące ćwiczenie wstępne:

Wdychamy powietrze nosem, następnie zatrzymujemy je i potem wypuszczamy (czasy muszą być jednakowe, dla ułatwienia można sobie w myśli liczyć np. od 1 do 10). Takich ćwiczeń należy wykonać 6-12.

Następnie oddychamy już jogicznie nie rozgraniczając wdechu od wydechu. Jest to właściwa medytacja.

5.3. Oddech jogiczny
Oddech jogiczny jest syntezą trzech oddechów często nazywa się oddechem pełnym. Wykonuje się go zawsze przez nos i nie ma żadnych przerw między wdechem i wydechem. Oddech jogiczny może być oddzielnym ćwiczeniem, lub też elementem ćwiczeń medytacyjnych i relaksacyjnych. Jednak już po krótkim czasie powinien stać się normalnym sposobem oddychania. Oddech jogiczny zawsze będzie towarzyszył głębokiej relaksacji. Człowiek oddycha tak, gdy między jego świadomością i nieświadomością istnieje zdrowa równowaga.

Oddech jogiczny składa się z trzech elementów. Pierwszy to wdech do brzucha, który w tym czasie powiększa się i napina. Druga część to śródoddech. Podczas śródoddechu powietrze, wypełniwszy brzuch, rozprzestrzenia się wypełniając obszar klatki piersiowej, zwiększając odstępy między żebrami i podnosząc ramiona. Trzecią i ostatnią część stanowi wypełnienie noso-gardzieli. Powietrze, wypełniwszy już brzuch i klatkę piersiową, wypełnia wtedy gardło i nos, z kanałami nosowymi włącznie.

Przetworzenie lęku w zdrowy stan relaksacji i spokoju osiągniesz stosując opisaną poniżej technikę.

 Ćwiczenie oddechowe
2. Usiądź wygodnie z wyprostowanymi plecami i nogami spoczywającymi płasko na podłodze. Jeśli chcesz, możesz przyjąć pozycję lotosu.

3. Umieść prawą rękę na brzuchu tuż poniżej splotu słonecznego. 

(Ułatwi to wyczucie rytmu oddechu i uczyni go bardziej płynnym).
4. Zamknij oczy (Zamknięcie oczu nie jest konieczne, lecz pomoże ci zrelaksować się i ułatwi oddychanie).
5. Zacznij od wdechu.
(Wypełnij powietrzem dół płuc. Z ręką na brzuchu wyczujesz jak mięsień przepony napina się, gdy brzuch zaczyna się lekko powiększać).
6. Kontynuuj wdychanie.
(Powietrze wypełnia środkową i górną część płuc, twoje ramiona będą się unosić, a mięśnie klatki piersiowej napinać w miarę rozszerzania płuc. Gdy powietrze wypełni płuca, pozwoli mu wznosić się, wypełnić kanały nosowe i głowę).
7. Wypuść powietrze.
(Przy wydechu odwróć cały proces. Najpierw pozwól opróżnić się kanałom nosowym, następnie górnej, środkowej, a na końcu dolnej części płuc).
Ramiona w sposób naturalny opadną, a przepona wróci do swego normalnego położenia. Wykonuj to ćwiczenie przez pięć minut bez żadnych przerw między wdechem i wydechem.

Z początku zarezerwuj sobie w ciągu dnia czas przeznaczony wyłącznie na wykonywanie tego ćwiczenia, lecz gdy już opanujesz rytm, przyjmij ten sposób oddychania za normę.

6. Równoważenie systemu energetycznego  
(Praca z ośrodkiem HARA)
Nawet intensywna praca z energią, jak przełamywanie bloków energetycznych, otwieranie i równoważenie czakr, oczyszczanie aury itp. nie zapewni nikomu stanu równowagi, jeśli nie jest on świadomy punktu, w którym zbiegają się i równoważą ciała subtelne i fizyczne. Ogromna większość ludzi lokuje swój punkt równowagi tuż nad ramionami; są w nim zawieszeni jak kukły. Stan ten odzwierciedlają ich ciało fizyczne, postawa i sposób, w jaki się poruszają. Większość ludzi umiejscawia siebie poniżej głowy, co powoduje, że mają oni skłonność do mentalnego postrzegania świata w sposób nieuporządkowany.

Sposobem na przełamanie bloków, które tworzy uwięzione w świadomości ego, jest znalezienie naturalnego centrum – środka ciała fizycznego i ciał subtelnych. Ten środek jest nazywany Hara.

Hara – środek człowieka, znajduje się tuż pod pępkiem; dokładniej mówiąc, na szerokość trzech palców. Większość naszej wiedzy o Hara pochodzi z Japoni, a słowo Hara oznacza po japońsku dosłownie brzuch. I właśnie w brzuchu człowiek znajduje swą fizyczną i energetyczną równowagę.

Zanim będziemy mogli doprowadzić resztę swego fizycznego ciała do zrównoważenia, musimy uświadomić sobie i rozwinąć Hara. Najbardziej skutecznym sposobem rozwoju Hara jest rozpoczęcie ćwiczenia nazywanego „oddychaniem Hara”.

Tradycja taoistyczna utrzymuje, że po latach praktykowania „oddychania Hara” prawdziwy mistrz, dzięki pobudzeniu nieodłącznej od Hara energii Chi potrafi stopić lód siedząc na nim, czy pływać w oceanie w czasie zimy.

Ćwiczenie – pobudzanie ośrodka Hara

1. Oddychanie Hara można ćwiczyć w dowolnej pozycji, ważne jest by kręgosłup był prosty, dłonie zwrócone do góry.

2. Ćwiczenie najlepiej wykonywać jest przed jedzeniem, nigdy przed snem.

3. Zamknij oczy, rozluźnij mięśnie.

4. Oddychaj jogicznie przez trzy do czterech minut.

5. Afirmacja: „Jestem głęboko zrelaksowany, czuję się lepiej niż poprzednio”.

6. Zwróć uwagę na ośrodek Hara (trzy palce poniżej pępka).

Odczuj wrażenia dochodzące z tego punktu.
7. Umieść dłonie bezpośrednio na Hara w celu dalszego jej pobudzenia.

8. Dotknij językiem podniebienia tuż za zębami. Weź głęboki wdech przez nos licząc w myśli od 1 do 5.

(Gdy wypełnisz Hara powietrzem, wyobraź sobie, że wraz z oddechem płynie jakiś fluid wypełniający Hara energią i światłem. Jest to prana).

9. Zatrzymaj oddech licząc od 1 do 5, ciągle skupiając uwagę na Hara, przenieś do niej swą świadomość (Najłatwiej to zrobić wyobrażając sobie, że czujesz i myślisz tym miejscem).
10. Gdy skończysz liczyć, ułóż język normalnie, zrób wydech ustami licząc od 1 do 5.

Ćwiczenie w punktach od 8-10 kontynuujemy przez 20 minut dwa lub trzy razy w tygodniu.

7. Oczyszczanie pól energetycznych 

W codziennym kontakcie z ludźmi nie zawsze możemy uniknąć przejmowania od nich energii. Niektóre z tych energii mogą być korzystne, inne jednak mogą być negatywne. Oprócz tego wchłaniamy również energie budynków, miejsc, a nawet krzeseł i foteli, na których siedzimy. Także energie naszych myśli i emocji stanowią część składową aury.
Ilość wchłanianych energii zależy od poziomu rozwoju duchowego, toteż każdy uzdrowiciel czy osoba wrażliwa będą wchłaniali ich więcej niż przeciętny człowiek.

Wszyscy jesteśmy otoczeni energiami Powszechnego Pola Energii, chociaż często nie zdajemy sobie z tego sprawy. Dzięki świadomej pracy z tymi energiami możemy wnosić równowagę i zdrowie w nasze życie i w życie otaczających nas ludzi.

7.1. Ćwiczenie – Oczyszczanie pola energii
1. Stań ze stopami rozstawionymi na szerokość barków i rozluźnij się. Ramiona zwieś luźno wzdłuż boków. Oddychaj normalnie przez nos.

2. Wyobraź sobie teraz, że stoisz pod wodospadem srebrnego światła. Pozwól, by to światło cię obmywało. Niech zabierze wszystkie szkodliwe energie, które mogły przywrzeć do twojego ciała.

3. Zobacz teraz, jak srebrne światło przepływa przez twoją aurę, twoje własne pole energii, oczyszczając wszystkie negatywne wibracje.

4. Na koniec niech strumień srebrnego światła przepłynie przez całe twoje ciało – od głowy do stóp. Ujrzyj, jak całkowicie wypełnia twoje wnętrze, a potem wypływa przez wszystkie otwory ciała oraz palce rąk i nóg. Powtarzaj ten proces, aż poczujesz się całkowicie oczyszczony wewnętrznie. 

Możesz teraz zobaczyć wnikające w ciebie piękne kolory. Jest to oznaka, że twoje ciało i aura są czyste. Zwróć uwagę na wrażenia towarzyszące procesowi oczyszczania i samo uczucie wewnętrznej czystości.

5. Wdychając powietrze, napełnij swoje ciało białym światłem lub wybierz inny kolor, który, jak czujesz, jest ci potrzebny. Wyobraź sobie, że wodospad srebrnego światła przybiera właśnie tę barwę. Kąp się w tym świetle i wdychaj je, ale tym razem nie pozwól, by wypłynęło. Niech całkowicie wypełni twoje wnętrze. 

7.2. Ćwiczenie – Tęczowa kąpiel
1. Stań lub połóż się i rozluźnij ciało.

2. Zrób wdech i wyobraź sobie białe światło osiadające na czubku twojej głowy. Obserwuj je – zmieni kolor na różowy.

3. Pozwól mu teraz przepłynąć przez ciebie równocześnie z powietrzem, które wdychasz.
4. Powtórz powyższą procedurę sześciokrotnie, zmieniając światło na pomarańczowe, żółte, zielone, indygo i fioletowe.

To ćwiczenie oczyszcza i równoważy aurę. Ponieważ praca z kolorami otwiera czakramy, należy je wykonywać przed wszystkimi ćwiczeniami zamykającymi.

7.3. Ćwiczenie – Ochronna kula

1. Wdychając powietrze, wizualizuj jasnozłote światło i wraz z wydechem otocz się nim, tworząc złotą kulę. Kula ta zawiera energię siły i ochrony. Umożliwia wnikanie w twoją aurę pozytywnych energii i jednocześnie jest zaporą przeciw energiom negatywnym.

Wykonuj to ćwiczenie pod koniec dnia, albo kiedy czujesz, że potrzebujesz ochrony. Warto również otoczyć się złotą kula po zakończeniu ćwiczeń duchowych lub medytacyjnych, przed powrotem do codziennego życia.

Należy jednak pamiętać, że wykonanie któregokolwiek z tych ćwiczeń nie wyklucza odmówienia modlitwy z prośbą o ochronę do swojego przewodnika - Anioła Stróża, Boga, Źródła Miłości lub tych sił, które wedle ciebie opiekują się tobą.

8. Czakry – centra energii w ciałach subtelnych

W skład systemu energii subtelnej wchodzą: kanały energetyczne (nadis) przenoszące energię w ciałach subtelnych, trzy aury (zbiorniki energii otaczającej cztery ciała), ośrodek Hara umieszczony na trzy palce poniżej pępka (punkt oparcia, w którym wszystko ulega zrównoważeniu) i siedem czakr. Dwa z tych siedmiu ośrodków energetycznych (czakr) znajduje się w obrębie głowy, a pięć przy kręgosłupie (wg tantra jogi).
Czakry to jakby centrale energetyczne, zarządzające różnymi typami energii krążącymi w ciele i aurze człowieka.

8.1. Podstawowe funkcje czakr

Podstawowymi funkcjami czakr są:
· energetyczna - niższa funkcja, skupiająca i zarządzająca energią związaną z określonym obszarem ciała i kanałami energetycznymi,
· psychiczna - wyższa funkcja, skupiająca i zarządzająca energiami psychicznymi, odczuciami, uczuciami, emocjami i subtelnymi kanałami rozprowadzającymi energie psychiczne,
· duchowa – odpowiadająca za rozwój duchowy człowieka.
Czakry wchodzą w skład wewnętrznego i zewnętrznego systemu energetycznego człowieka.

Ruch energii w czakrach jest przemienny i wielokierunkowy. Czakry są to jakby małe centrale energetyczne, które energetyzują poszczególne obszary ciała, mają różne właściwości, służą wymianie energii, stanowią podstawę energetyczną dla różnych funkcji świadomości i umysłu oraz doświadczenia. 
Każdej czakrze przypisywane są określonego rodzaju doświadczenia życiowe. 
Kiedy skupiamy się na określonej czakrze, możemy rozwinąć określony rodzaj świadomości i doświadczenia związanego z określoną czakrą i tym, co ona symbolizuje.

Z czakrami związane są również negatywne i pozytywne emocje człowieka.

Poza czakrami głównymi jest wiele pomniejszych czakr, np. na dłoniach, opuszkach palców, stopach, kolanach i w głównych narządach. Wszędzie tam, gdzie krzyżują (spotykają) się co najmniej dwa kanały energetyczne, znajduje się maleńka czakra.

Każda komórka narządu posiada swoją własną czakrę. 
Czakry są połączone systemem delikatnych eterycznych kanałów, ściśle związanych z systemem nerwowym i naczyniowym ciała fizycznego. Ta delikatna eteryczna sieć stanowi podstawę systemu meridianów znanego w akupunkturze. Prawidłowo funkcjonujące czakry pozostają w ciągłym ruchu i kontrolują przepływ energii. Ich ruch jest prawo-skrętny. Czakry znajdują się na powierzchni danego ciała subtelnego.
8.2. Rodzaje czakr

Pierwsza czakra – Muladhara – zwana czakrą korzenia, kolor czerwony.

Symbolicznie przedstawiana jest jako 4-płatkowy lotos.

Znajduje się u podstawy kręgosłupa i skierowana jest ku dołowi.

Zmysł – zapachu, żywioł – ziemia.

Przyporządkowanie cielesne: kręgosłup, kości, krew, a także jelito grube, prostata.

Kontroluje nadnercza i obszar pośladków do nadnerczy.

Związana jest z częściami świadomości dotyczącej poczucia bezpieczeństwa.

Podaje energię do góry i zasila wyższe czakry.

Energia ziemi jest pobierana poprzez czakrę podstawy i stopy.

Czakra jeżeli jest pobudzona, człowiek jest materialistą.

Zablokowana – osoba ta jest bojaźliwa, ma niską samoocenę i potrzebuje wsparcia.

Zrównoważona – osoba opanowana ma dużo energii fizycznej, mocno stąpa na ziemi.
Afirmacje:

Jestem złączona z matką Ziemią i czuję się bezpiecznie. 

Dostrzegam wokół siebie obfitość, miłość, zaufanie i serdeczną troskę.

Druga czakra – Svadhisthana – zwana sekretna , kolor pomarańczowy

Symbolicznie przedstawiana jest jako 6-płatkowy lotos.

Znajduje się poniżej pępka w odległości 4 palców.

Zmysł – smaku, żywioł woda.

Podporządkowanie cielesne: miednica, nerki, pęcherz moczowy, organy płciowe.

Gruczoły płciowe i hormony z tym związane.

Jest blisko ośrodka Hara.

Druga czakra to pierwotne emocje, energia seksualna i siła twórcza, działanie w sferze materialnej.

Czakra jeżeli jest pobudzona, osoba taka jest niezrównoważona emocjonalnie i uzależniona od seksu.

Jeżeli jest zablokowana – osoba nadwrażliwa, ma nieuzasadnione poczucie winy. U kobiet oziębłość płciowa, u mężczyzn – impotencja.

Zrównoważona – osoba harmonijna, komunikacyjna.

Afirmacja:

Jestem wart miłości i przyjemności seksualnej.

Życie przebiega tak, jak powinno.

Trzecia czakra – Manipura – zwana czakrą splotu słonecznego – kolor żółty lub złoty

Symbolicznie przedstawiana jest jako 10-płatkowy lotos.

Znajduje się niewiele powyżej okolic pępka.

Zmysł – wzroku, żywioł – ogień.

Przyporządkowanie cielesne: dół pleców, jama brzuszna, system trawienny, żołądek, śledziona, woreczek żółciowy, wątroba, wegetatywny system nerwowy, oraz gruczoł trzustki.

Trzustka odpowiada m.in. za wydzielanie hormonu insuliny, wytwarzanie enzymów oraz utrzymanie właściwego poziomu cukru we krwi.

Trzecia czakra jest umiejscowieniem osobowości.

Części świadomości związane z tą czakrą obejmują postrzeganie dotyczące mocy, kontroli, wolności, łatwości z jaką możemy być sobą – łatwości bytu.

Z tą czakrą związana jest aktywność umysłowa.

Czakra, jeżeli jest pobudzona – dominuje gniew, władczość, pracoholizm, wyniosłość.

Zablokowana – przejmuje się tym, co ludzie mówią, niepewność, lęk przed samotnością.

Zrównoważona – duża siła osobowości, szacunek do siebie.

Afirmacje:

Siła mojej osobowości jest z każdym dniem coraz większa.

Akceptuję i cenie siebie dokładnie taką, jaką jestem.

Czwarta czakra – Anahata – zwana czakrą serca – kolor zielony

Symbolicznie przedstawiana jako 12-płatkowy lotos.

Znajduje się w środku klatki piersiowej w sercu.

Zmysł – dotyku, żywioł – powietrze.

Przyporządkowanie cielesne: serce, klatka piersiowa, dolna część obszaru płuc, krew, krążenie.

Grasica regulująca wzrost i steruje systemem limfatycznym.

Czakra ta tworzy centrum systemu czakr, połączenie czakr dolnych z górnymi. Odpowiada za oddanie, poświęcenie, wyższe uczucia.

Na subtelnym poziomie uważana jest za siedlisko siły życiowej i duszy.

Czakra jeżeli jest pobudzona – zaborcza miłość, interesowna miłość.

Zablokowana – lęk przed odrzuceniem, użalanie się nad sobą.

Zrównoważona – bezwarunkowa miłość, potrzeba duchowości.

Afirmacje:

Wysyłam miłość do wszystkich.

Kocham siebie taką, jaką jestem.

Ludzie zasługują na moje współczucie.

Piąta czakra – Vishudha – zwana czakrą gardła – kolor niebieski

Symbolicznie przedstawiana jest jako 16-płatkowy lotos.

Znajduje się w gardle w okolicy krtani.

Zmysł – słuchu,. Związana jest z żywiołem eteru. Jest to pustka, próżnia, wciąż stanowiąca część fizycznego wszechświata.

Przyporządkowanie cielesne: gardło, oskrzela, górny obszar płuc, szyja, ramiona. Gruczoł tarczyca.

Odpowiada za umiejętność komunikowania się i porozumiewania.

Poprzez tę czakrę wyrażasz wszystko, co jest w tobie, uczucia, idee, poglądy, postrzeganie światów.

Czakra pobudzona – zbytnia gadatliwość, arogancja.

Zablokowana – hamowanie autoekspresji, trema, niekonsekwencja w poglądach.

Zrównoważona – człowiek komunikatywny, promienieje zadowoleniem, łatwo medytuje, maluje.

Afirmacje:

Słucham i akceptuję potrzeby i życzenia innych.

Zastanawiam się, zanim coś pomyślę i powiem.
Mój głos staje się coraz silniejszy i atrakcyjny

Czakra szósta – Adjna – zwana czakrą trzeciego oka – kolor indygo

Symbolicznie przedstawia się jako 96-płatkowy lotos.

Znajduje się w środku czoła pomiędzy brwiami. Otwiera się ku przodowi.

Przyporządkowanie cielesne: czoło, skronie, oczy, nos, centralny system nerwowy. Gruczoł przysadka mózgowa, która steruje innymi gruczołami.

Zmysłem związanym z tą czakrą jest zbiór wszystkich zmysłów wewnętrznych, odpowiadających każdemu z zewnętrznych zmysłów fizycznych (jasnowidzenie, jasnosłyszenie).

Żywiołem związanym z tą czakrą jest wibracja, nie fizyczny żywioł znany jako wewnętrzny dźwięk.

Poprzez tę czakrę świadomie postrzegamy świat.

Adjna jest siedzibą sił umysłu, woli, pamięci, zdolności intelektualnych i rozróżniania.

Pobudzona – osoba wysoce logiczna, dogmatyczna, autorytatywna, arogancka.

Zablokowana – obawa przed osiągnięciem sukcesu, skłonność do schizofrenii, zbyt skąpe zamierzenia.

Zrównoważona – osoba charyzmatyczna, ma wielką intuicję, nie przywiązuje się do spraw materialnych, doświadcza wielkich rzeczy, zmysł jasnowidzenia.

Afirmacje:

Ufam swojemu wewnętrznemu ja, który mnie prowadzi i ochrania.

Jestem pełna mądrości.

Świadomie akceptuję siebie i innych takimi, jacy są.

Czakra siódma – Sahasrara – zwana czakrą korony – kolor biały lub fioletowy

Symbolicznie jest przedstawiana jako 1000-płatkowy lotos.

Czakra korony lub jasnowidzenia znajduje się na czubku głowy w okolicach ciemiączka. Skierowana jest ku górze.

Odpowiada za pracę mózgu i szyszynki i wpływa na układ nerwowy.

Zmysłem fizycznym związanym z tą czakrą jest empatia, którą określamy jako odczuwanie doświadczenia innej osoby tak, jakby było ono naszym własnym. Czakra fioletowa reprezentuje część naszej świadomości związana z postrzeganiem jedności, bądź oddzielenia.

Żywiołem związanym z tą czakrą jest subtelna wibracja duchowa, znana jako wewnętrzne światło.

W ujęciu ezoterycznym, wewnętrzne światło, uważa się za najsubtelniejszy z żywiołów, z jakich składa się fizyczny wszechświat.

Czakra pobudzona – depresja maniakalna, frustracja, poczucie nie spełnionych mocy.

Zablokowana – ciągłe wyczerpanie.

Zrównoważona – osobowość magnetyczna, może dokonać wielkich rzeczy.

Afirmacje:

Jednoczę się teraz ze swoją wyższą mocą.

Zaczynam akceptować siebie taką, jaka jestem z miłością i wdzięcznością.

Jestem tym kim jestem i chwała temu.

Kiedy w naszym życiu dzieje się coś nieprzyjemnego albo niepokojącego, udajemy, że „nic się nie stało” by zminimalizować negatywne działanie tych doświadczeń. Oznacza to, że nie przetwarzamy w pełni obecnych w danym wypadku energii, „składujemy” je w ciałach subtelnych, szczególnie w czakrach.

Zatem wszystko, co wydarza się na poziomie emocjonalnym i mentalnym, powoduje określony efekt energetyczny w ciele eterycznym. To z kolei wpływa na ciało fizyczne. Większość z nas rejestruje zmiany wyłącznie na poziomie fizycznym, bez świadomości, że mogą być symptomami zaburzeń w ciałach subtelnych.

Jeśli proces magazynowania negatywnych energii w czakrach trwa niezauważony, działanie czakr ulega stopniowemu osłabieniu. W końcu czakra może zostać zablokowana i wtedy jej działanie praktycznie zamiera. Ma to postępujący wpływ na cały system, gdyż inne czakry próbują zastąpić zablokowany ośrodek, co powoduje dodatkowe napięcia.

Efekty te mogą objawiać się w postaci problemów mentalnych i emocjonalnych lub zaburzeń fizycznych. Ponieważ system próbuje przywrócić równowagę i stan harmonii, wysyła sygnały mające zwrócić naszą uwagę na istniejący problem. Na poziomie fizycznym przybiera to zazwyczaj postać bólu lub zaczątków choroby.

W uzdrawianiu ważną rolę odgrywa czakra serca, trzeciego oka, jak również ręce przez które wypromieniowują energie.

8.3. Oczyszczanie się czakr

Każda czakra ma samoistną zdolność oczyszczania. Kiedy czakry stóp są zablokowane i nie spełniają prawidłowo swoich funkcji wydalniczych, martwa energia pomału blokuje czynności fizjologiczne nóg. Może się to przejawić kłopotami z krążeniem w stopach i nogach, bólami reumatycznymi i stawowymi, żylakami, zimnymi lub opuchniętymi stopami itp.

Kiedy czakry  stóp są dostatecznie otwarte, wtedy prawidłowo funkcjonują. Sprzyja temu chodzenie boso, najlepiej rankiem po trawie lub piaszczystej plaży, a także akupresura stóp lub korzystanie z mat, wałków itp.

Czakra oczyszcza się też poprzez związany z nią układ meridianów. Jeżeli jednak martwej energii jest zbyt wiele, mogą tworzyć zagęszczenia i bloki, a w końcu zablokować kanał.

Skutecznym sposobem odblokowania jest zabieg akupresury lub wkłucie w ten obszar igły stosowanej w akupunkturze.

Bywa też tak, że skupisko chorej lub martwej energii tworzy swoisty wir, który następnie opada i jest wydalany poprzez dynamizm i siłę czakry podstawy.

W procesie oczyszczania czakr niebagatelną rolę odgrywa centrum energetyczne związane z czakrą trzeciego oka i przysadką mózgową.

Z tego fizyczno-energetycznego miejsca wypływa subtelny impuls, który wyzwala również opadającą w dół energię, mającą silne właściwości oczyszczające. Ta energia działa w taki sposób, że pulsującym falowym ruchem zabiera ze sobą zużytą, chorą lub martwą energię wszystkich czakr, by następnie wydalić ją poza organizm, głównie poprzez czakrę podstawy i okolice organów wydalniczych.

Funkcje oczyszczające komplikują się, jeżeli czakra podstawy jest uszkodzona, osłabiona lub upośledzona dziedzicznie. W takiej sytuacji chora lub martwa energia zaczyna kumulować się w niej, a z czasem zalegać w pozostałych czakrach.

Nie ma więc wątpliwości, jak ważną rolę w procesach oczyszczania odgrywa czakra podstawowa.

Jeszcze inną metodą, która umożliwia nam pozbycie się chorej lub martwej energii z każdej czakry , a także innych miejsc ciała i psychiki, jest wydalenie jej poprzez płuca i nos.

W tym procesie oczyszczania organizmu potrzebna jest znajomość właściwych technik oddechowych i ćwiczeń jogicznych.

U większości ludzi czakry oczyszczają się i regenerują samoistnie we wczesnych godzinach rannych.

Proces oczyszczania czakr i odtruwania całego organizmu, który polega na usuwaniu z niego zużytej lub martwej energii może zakłócić nasz nocny wypoczynek. Jeśli budzimy się w nocy lub nad ranem jakby bez powodu, można przypuszczać, że nasze czakry lub określona czakra nie funkcjonują prawidłowo, są osłabione i należy im pomóc w ich codziennym oczyszczaniu się.

W bardzo wielu przypadkach oczyszczać czakry można również poprzez różnego rodzaju kuracje oczyszczające za pomocą ziół.

Niewątpliwie ogromne znaczenia dla wszelkich procesów oczyszczania energetycznego ma ruch, spacery na świeżym powietrzu, gimnastyka i różne ćwiczenia fizyczne.

9. Czakroterapia - Uzdrawianie przez czakry - oczyszczanie, równoważenie i stabilizacja, muzykoterapia
Ludzkie problemy, istniejące na wszystkich poziomach – duchowym, mentalnym, emocjonalnym i fizycznym, są spowodowane skurczem, który wywołuje w ludzkim systemie energetycznym blokady. Blokady uniemożliwiają swobodne promieniowanie energii.

Przerwy i blokady występujące w aurach człowieka pozbawiają go również możliwości doświadczania stanu naturalnego związku z całym Polem Powszechnym.

Przełamywanie blokad polega przede wszystkim na umieszczeniu czakry w wibracjach bliskich częstotliwościach danej czakry.

W czasie tego procesu ich treść pojawia się jeszcze raz w naszej świadomości. Możemy dodatkowo „przepracować” go mentalnie.

Czakry przedstawiają logiczną i uporządkowaną sekwencję siedmiu różnych wibracji.

Stąd też inne uporządkowane sekwencje siedmiu wibracji w otaczającym nas świecie

postrzegamy jako ewolucję naszej duszy.

Mogą one udzielić nam informacji o naszej świadomości. 

Muzyka grana w określonym dźwięku powoduje wibracje w określonej czakrze wywołując określone emocje.
Każdemu centrum energetycznemu jest podporządkowany określony ton gamy. 
· dla pierwszej czakry dźwięk c i gama c-dur (nuta „do”)
· dla drugiej czakry dźwięk d i gama d-dur (nuta „re”)
· dla trzeciej czakry dźwięk e i gama e-dur (nuta „mi” )
· dla czwartej czakry dźwięk f i gama f-dur (nuta „fa”) 
· dla piątej czakry dźwięk g i gama g-dur (nuta „sol” )

· dla szóstej czakry dźwięk a i gama a-dur (nuta „la” )
· dla siódmej czakry dźwięk h i gama h-dur (nuta „si”) 

Tę podróż w świecie dźwięków możemy odbywać osobno lub też jako wsparcie i dopełnienie innych terapii.

Terapia kolorem (chromoterapia), akupresura, litoterapia, muzykoterapia, aromaterapia, bioenergoterapia i oczyszczanie czakr, radiestezja, wizualizacje, terapia mentalna, uzdrawianie duchowe – to wszystko stanowi inne rodzaje czakroterapii. Najważniejsza jest także własna praca wg wytycznych bioterapeuty lub nauczyciela duchowego.
9.1. Ćwiczenie – oczyszczanie, równoważenie i stabilizacja czakr 

1. Usiądź wygodnie na krześle lub na podłodze w pozycji medytacyjnej ze skrzyżowanymi nogami i lekko wyprostowanym kręgosłupem. 
2. Rozluźnij całe ciało, oddychaj równo, głęboko i spokojnie. 
3. Poczekaj aż oddech wyreguluje się sam, a za chwilę umysł i myśl wyciszą się i uspokoją.
4. Pozwól umysłowi skupić się na czakrze podstawowej. Spójrz na swój wewnętrzny ekran i spróbuj ujrzeć na nim czerwone światło.
(Wszelkie odstępstwa będę oznaką tego, co dzieje się na danym poziomie).

5. Skoordynuj teraz oddychanie z kolorem. Podczas wdechu wciągaj czerwone światło, aż czakra podstawowa będzie wibrowała jasnym, żywym kolorem. 
6. Oczyść ekran i skup teraz umysł na czakrze sekretnej. Zwizualizuj jasno-pomarańczowe światło. Wdychaj je, aż czakra będzie świeciła odpowiednią barwą. Obserwuj wszelkie napotkane trudności.
7. Ponownie oczyść ekran i skup uwagę na czakrze splotu słonecznego. Wdychaj złotożółte światło.
8. Przejdź do ośrodka serca i wdychaj światło o świeżej, zielonej barwie.
9. Przejdź do czakry gardła i wdychaj światło o barwie błękitu nieba.

10. Skup umysł na czakrze trzeciego oka i wdychaj światło o barwie indygo.

11. Skoncentruj się na czakrze korony i wdychaj światło fioletowe.
W zależności od potrzeb, możesz skupić się i pracować nad określoną czakrą lub czakrami. Na koniec praktyki z pojedynczą czakrą należy zsynchronizować pracę wszystkich czakr i ustabilizować wizualizując kolor niebieski do momentu jego powstania.
Przebywasz w tym oczyszczonym stanie przez kilka lub kilkanaście minut, doświadczając go i utrwalając w ciele i umyśle.

9.2. Ćwiczenie – otwieranie i równoważenie czakr

1. Nie ma znaczenia czy siedzisz, czy leżysz. Upewnij się tylko, czy masz wyprostowany kręgosłup. Oczy powinny być zamknięte, a ty zrelaksowany.

2. Wejdź w świadomość alfa.*
3. Gdy dojdziesz do liczby 1 powtarzaj w milczeniu afirmację:
„Za każdym razem, gdy dochodzę do tego poziomu świadomości będę umiał wykorzystywać swój umysł bardziej twórczo”.
4. Kieruj uwagę i oddychaj po 5 minut poszczególną czakrą.

(Siłą uwagi pobudzamy mentalnie czakry oraz energią oddechu – praną).
5. Czyniąc tak przy wydechu śpiewaj z czakry powszechne OM – po 3 razy.
(Podnoś OM o jeden ton dla każdej czakry, zaczynając od c dla pierwszej i przejdź przez siedem kolejnych tonów gamy – idąc przez siedem czakr).
6. Po trzykrotnym odśpiewaniu dla każdej czakry, pozostań w tej samej pozycji z zamkniętymi oczami przez około 5 minut.

7. Oddychaj jogicznie i obserwuj swój stan fizyczny, emocjonalny i mentalny.

8. Wychodź powoli ze stanu świadomości alfa. 

Po zakończeniu ćwiczenia obserwujemy powstałe odczucia.

* Poziom świadomości alfa jest to stan rozluźnienia, podczas którego dominująca częstotliwość fal mózgowych mierzona elektroencefalografem waha się w granicach pomiędzy 8 – 14 cykli na sekundę. Stan ten pomaga w synchronizacji prawej i lewej półkuli mózgowej, co z kolei umożliwia programowanie uzdrawiania siebie i innych osób.

10. Moje doświadczenia przy pracy z energiami 
Wykonując ćwiczenia przedstawione w mojej pracy miałam różne odczucia. Podczas ćwiczeń medytacyjnych i relaksacyjnych odczuwałam spokój i odprężenie. Moje mięśnie stawały się bardziej odprężone, a umysł był coraz bardziej wyciszony. 
Ustępowały gonitwy myśli z różnych sytuacji życiowych. 
Równoważąc mój system energetyczny pracując z ośrodkiem HARA odczuwałam pulsowanie w rejonie hara. 
Przy wykonywaniu wydechu  ramiona moje się odprężały i opadały.
Podczas ćwiczeń z oczyszczaniem pola energii czułam przenikanie przez moje ciało światła, które dawało mi wrażenia oczyszczania i lekkości.
Wyobrażając sobie oczyszczanie się pod wodospadem srebrnego światła czułam jakbym była polewana wodą, która mnie odświeża, oczyszcza i odpręża. Było to miłe uczucie.
W ćwiczeniach oczyszczania, równoważenia i stabilizacji czakr – kierując uwagę na określone czakry w początkowej fazie ćwiczeń w wyobraźni nie od razu pojawiał się dany kolor. Był on niewyraźny i w różnych odcieniach. Dopiero po pewnym czasie pojawiała się właściwa barwa.

Kierując uwagę na poszczególne czakry czułam ciepło i mrowienie. 
Skupiając się na moich czakrach doświadczałam jak się otwierają i powiększają.

Podczas medytacji w mojej świadomości pojawiały się różne sytuacje z życia. Wzbudzały one u mnie różne reakcje. 

Niekiedy odczuwałam blokady, poprzez ucisk w rejonie splotu słonecznego. 
Przy medytacji z czakrą gardła ramiona stawały się bardziej odprężone i znikały napięcia w okolicach karku.
Wykonywane ćwiczenia kończyłam wtedy, kiedy czułam poprawę samopoczucia, spokój i odprężenie.
11. Wnioski końcowe

Opisane ćwiczenia i technika umożliwiają podniesienie poziomu energii i przekształcenie niezdrowych częstości energii w zdrowe.

Jeśli w czasie tego procesu oczyszczenia energie zostaną uwolnione, ich treści mogą się jeszcze raz pojawić w naszej świadomości. Możemy przy tym od nowa przeżywać te same odczucia, które spowodowały blokadę – nasze lęki, gniew, bóle. Choroby ciała fizycznego mogą po raz ostatni pojawić się na powierzchni, zanim zostaną zupełnie usunięte. W czasie tych procesów czujemy się być może niespokojni, podnieceni lub bardzo zmęczeni. Jednak skoro tylko arterie energetyczne są wolne, wstępuje w nas radość, opanowanie i jasność.

Blokady w naszym systemie energetycznym zostaną oczyszczone tylko w tym stopniu, w jakim jesteśmy gotowi na gruncie naszego całościowego rozwoju stanąć twarzą w twarz z niekochanymi i wypartymi częściami naszego “ja" i uwolnić je przez naszą miłość.

Jest to droga wewnętrznej postawy bezwarunkowej akceptacji, prowadząca do doskonałego odprężenia. Odprężenie jest przeciwieństwem i antidotum na naprężenie, skurcz i blokadę. Dopóki świadomie czy nieświadomie odsuwamy w sobie jakiś obszar, dopóki osądzamy siebie samych i tym samym potępiamy pewne części naszego „ja" i odrzucamy je, podtrzymywane jest napięcie, które przeszkadza pełnemu odprężeniu się, a co za tym idzie usuwaniu blokad.

Nasze wysiłki, by uzyskać psychiczno duchową integrację, mogą przynieść sukces tylko wtedy, gdy podejmiemy je uczciwie i odważnie. 

Uczciwość oznacza w tym przypadku gotowość widzenia wszystkich swych słabości i negatywów, a nie widzenia nas takimi, jakimi chcielibyśmy być. Odwaga jest gotowością przyjęcia i zaakceptowania tego, co się widzi. Odwaga to mówienie “tak" wszystkiemu, bez wykluczania czegokolwiek.

Przyjęliśmy osądy nas samych od naszych rodziców, aby zapewnić sobie ich miłość. Stłumiliśmy określone emocje i życzenia, aby odpowiedzieć oczekiwaniom społeczeństwa, jakiejś grupy lub naszemu obrazowi nas samych. Porzucenie tego oznacza, wewnętrzne pełne nastawienie na nas samych i jak błędnie sądzimy, utratę miłości i uznania innych. Jest to jednak tylko akt odrzucenia, negacji, poprzez który energia w nas przyjmuje negatywne formy wyrazu. Stłumione emocje stają się tylko przez to “złe", że je odrzucamy, zamiast wyjść ku nim z miłością i zrozumieniem. Im silniej są odrzucane, tym bardziej stają się “złe" i meczące aż do momentu, w którym uwalniamy je z więzienia przez naszą miłość.

Za każdym impulsem uczucia ukrywa się ostatecznie tęsknota odzyskania pierwotnego rajskiego stanu jedności. Skoro jednak dopasujemy się do panującego widzenia świata i zaakceptujemy jako jedyną rzeczywistość tylko zewnętrzny poziom postrzegany przez nasze fizyczne zmysły, to z tego marzenia o jedności z całym życiem powstaje wola posiadania. Nasze pragnienie posiadania ludzi, pozycji, miłości i uznania, jak również materialnych dóbr narażone jest jednak na ciągłe rozczarowanie i nie prowadzi trwale do oczekiwanego spełnienia. To bowiem może być osiągnięte wyłącznie poprzez wewnętrzną jedność.

Ze strachu przed nowym rozczarowaniem powstrzymujemy nasze energie – nasz system energetyczny zostaje zablokowany. Napływające energie są przez tę blokadę zniekształcone i wyrażają się jako negatywne emocje, które często znowu próbujemy stłumić lub ściągnąć, aby nie stracić przychylności naszych bliźnich.

Możemy przerwać to błędne koło, poświęcając niepodzielną uwagę naszym emocjom, W tym samym momencie zaczynają się one zmieniać, ponieważ rozpoznajemy w końcu, że są po prostu energiami, które powstały z tęsknoty za osiągnięciem jedności i zostały zablokowane w swym pierwotnym wyrazie. Stają się one teraz nową siłą, która pomaga nam na drodze osiągnięcia pełni. Pewna prosta analogia może wyraźniej przedstawić te zależności. Jeśli boisz się jakiegoś człowieka i odpychasz go, nigdy nie poznasz go w jego całej istocie. Jeśli natomiast poświecisz mu swoją uwagę i pozwolisz czuć twoją nieuwarunkowaną miłość, to powoli się dla ciebie otworzy. Zobaczysz, że za negatywnym sposobem zachowania, które potępiłeś, nie kryje się nic innego, jak zawiedziona tęsknota za spełnieniem. Twoje zrozumienie pomoże mu wkroczyć na drogę rzeczywistego spełnienia. Los twoich emocji jest taki sam jak los człowieka z powyższej analogii.

Opisana postawa wolnej od osądów akceptacji odpowiada nastawieniu naszego Wyższego “Ja". Przyjmując świadomie taką postawę, otwieramy się na poziom wibracji wewnętrznego przewodnika i przekazujemy mu zadanie prowadzenia nas do stanu pełni i zdrowia.

Wyższe “Ja" jest ową częścią naszej duszy, która łączy nas z Boskim Bytem. Nie jest ograniczone przez przestrzeń i czas. Z tego powodu ma w każdym momencie dostęp do całości wiedzy, która dotyczy życia we Wszechświecie, jak również naszego osobistego życia. Jeśli powierzymy się jego prowadzeniu, to poprowadzi nas najprostszą, najbardziej bezpośrednią drogą do wewnętrznej jedności, rozwiązując blokady naszego systemu energetycznego w sposób tak delikatny, jak to tylko możliwe.

Należy dopuszczać do siebie zawsze wszystkie doświadczenia, które występują podczas prowadzenia terapii, także a nawet zwłaszcza w momencie, w którym wydają się nieprzyjemne lub negatywne. Poświęcić im naszą neutralną uwagę, naszą miłość i przekazać je wewnętrznie leczącej sile naszego Wyższego „Ja”.
Należy uważać by w czasie wybranej medytacji myśli i uczucia nie były oceniane i wypierane, lecz aby jako część niezbędnego procesu oczyszczenia zostały zintegrowane.

Łamiąc bloki energetyczne, otwierając i równoważąc czakry, ułatwiając przypominanie, samo-pamiętanie i ponowne zjednoczenie, integracja psychiczno-duchowa pomaga przywrócić człowiekowi jego naturalny stan jedności (pełni). Po osiągnięciu integracji człowiek zaczyna doświadczać siebie jako pełną osobę, połączoną z resztą Wszechświata. W rezultacie zacznie on znowu odczuwać bezwarunkową radość, która jest mu przyrodzona.

12. Bibliografia

1. Keith Sherwood, „Czakroterapia, Rozwój osobowości i zdrowie”, 
Wyd. Interlibro, Warszawa 1993

2. Jerzy Strączyński, „Od szamanizmu do bioterapii”, Wyd. Centrum „Rea”, Warszawa 2007

3. Ryszard Roman Ulman, „Wstęp do bioterapii”, Wyd. ATEA, Warszawa 1999

4. Jack Angelo, „Twoja uzdrawiająca siła”, Wyd. AMBER Sp. z o.o., 
Warszawa 2006

5. Martin Brofman, „Wszystko można uleczyć”, Wyd. Studio Astropsychologii, Białystok 2005

6. Joy Manne, „Terapia duszy”, Wyd. RAVI, Łódź 2003

7. Jose Silva, Robert B.Stone „Samouzdrawianie metodą Silvy”, Wyd. KOS, Katowice 1993

8. Swami Shivapremananda „Joga sposób na stres”, Wyd. BIS, 
Warszawa 1999

9. www.medycynanaturalna.org

10. S.Sharamon, B.Bagiński „Księga czakr” Wyd. RAVI, Łódź 2004
11. Wykłady z czakroterapii

� Joy Manné, Terapia duszy, Wyd. RAVI, Łódź 2003


� Swami Shivapremananda, Joga sposób na stres, Wyd. BIS, Warszawa 1999


� Ryszard Roman Ulman, Wstęp do bioterapii, Wyd. ATEA, Warszawa 2007


� Swami Shivapremananda, Ibidem.


� Jerzy Strączyński, Od szamanizmu do bioterapii, Wyd. Centrum Rea, Warszawa 2007


� Keith Sherwood, Czakroterapia, Rozwój osobowości i zdrowie, Wyd. Interlibro, Warszawa 1993


� Jerzy Strączyński, Ibidem.


� Keith Sherwood, ibidem


� Keith Sherwood, ibidem


� Jack Angelo, Ibidem.


� Keith Sherwood, Ibidem.


� Jerzy Strączyński, Ibidem.


� Jack Angelo, Ibidem.


� Jerzy Strączyński, Ibidem.


� S.Sharmon, B. Babiński „Księga czakr”, WWW.kippin.prv.pl





PAGE  
1

