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LEL WORKBOOKA

JAK MOZEMY SOBIE POMOC W
ZBALANSOWANIU ENERGII ?

Celem tego workbooka jest dostarczenie narzedzi i
wskazowek, ktore pomoga Ci zrozumiec i zbalansowac
energie w poszczegolnych czakrach. Przeznaczony jest
dla tych, ktérzy pragng harmonii i petni zdrowia poprzez
zrozumienie | praktyke pracy z czakrami.

CO TU ZNJADZIESZ ?

W tym workbooku znajdziesz bogate materiaty
pomagajace zrozumie¢ 1 zbalansowal energie w
poszczegodlnych czakrach. Odkryjesz klarowne opisy
¢wiczen, wskazowki dotyczace zagadnien duchowych
oraz inspirujgce pomysty, jak kultywowac energie kazdej
czakry. Dzieki pytaniam zwracajgcym uwage, quizom
oceniajgcym stan czakr oraz praktycznym cwiczeniom,
bedziesz mogt/mogta gtebiej wstucha¢ sie w swoja
energie | budowac¢ swiadome, harmonijne podejscie do
zycia. Ten workbook jest drogowskazem dla tych, ktorzy
pragna osiaggna¢ réwnowage | zdrowie poprzez
Intencjonalna prace z energetycznymi centrami ciata.



LZAKRY

PODSTAWA DUCHOWEJ HARMONII

Czakry, pochodzace z sanskrytu, oznaczaja "koto" lub "koto
energii". Tradycja hinduska i buddyjska traktuje czakry jako
wirujgce punkty energetyczne, stanowigce klucz do zrozumienia
naszego zycia wewnetrznego i zewnetrznego. Choc¢ termin ten
dostownie oznacza "koto", jest to symboliczne odniesienie do
ruchu 1 przeptywu energii w ciele. Kazda z siedmiu gtownych
czakr ma swoja specyficzng lokalizacje 1 symbolizuje rdzne
aspekty naszego istnienia. Mimo ze sg nazywane "kotami",
mozemy je takze postrzega¢ jako tréjwymiarowe lejki,
przenikajgce nasze ciato | energie, wptywajgc na nasza
rownowage psychiczng i emocjonalna.

ODPOWIEDZIALNOSC ZA HARMONIE

Wspotczesne podejscie do czakr czesto skupia sie na
otwieraniu tych punktow energetycznych. Jednakze,
tradycyjna filozofia zaktada, ze chakry sg otwarte |
przepuszczajg energie. Jednakze, w praktyce, moga
wystepowac blokady, ktore ograniczajg przepustowosci
energii w naszych “lejkach”. Stad tak dobrze znany
chwyt marketingowy o “Otwieraniu Chakr”. Dazenie do
utrzymania rownowagi chakr oznacza nie tylko
zapewnienie, ze s3 one otwarte, ale takze dbanie o to,
aby energia przeptywata przez nie z harmonia. Dlatego
wazne jest zrozumienie, ze chociaz z natury chakry sa
punktami energetycznymi otwartymi, to utrzymanie ich
rownowagi to kluczowy element duchowego dobrostanu.



LZAKRY

MULADHARA
(CZAKRA PODSTAWY)

Lokalizacja: Nasada kregostupa

Symbolika: Bezpieczenstwo, fundament

Mantra: Lam

Ciato: Odpowiada za funkcjonowanie nerek, kregostupa,
kosci, jamek ciata

Emocje: Bezpieczenstwo, stabilnos¢ emocjonalna

Duch: Ziemski, ukierunkowany na zycie codzienne

(™))

e Symptomy Zaburzonego Przeptywu Energii:
o Leki zwigzane z bezpieczenstwem materialnym
o Problemy z kregostupem
o Trudnosci w poczuciu stabilnosci
e Symptomy Swobodnego Przeptywu Energii:
o Ugruntowanie
o Pewnosc siebie
o Harmonia z otoczeniem

(&)



LZAKRY

SVADHISTHANA
(CZAKRA SAKRALNA)

Lokalizacja: Okolice kosci krzyzowej

Symbolika: Kreatywnos¢, zmystowos¢

Mantra: Vam

Ciato: Odpowiada za funkcjonowanie narzadow
rozrodczych, uktadu moczowego

Emocje: Kreatywnos¢, zmystowose, radosd

Duch: Inspiracja, rozwijanie pasji

e Symptomy Zaburzonego Przeptywu Energii:
o Ktopoty z ptodnoscig
o Brak kreatywnosci
o Trudnosci w wyrazaniu uczué

e Symptomy Swobodnego Przeptywu Energii:
o Kreatywnos¢ kwitnie
o Zmystowosc i radosc zycia

o tatwos¢ w wyrazaniu emocji



LZAKRY

e Lokalizacja: Okolice nad pepkiem, ponizej splotu
stonecznego

« Symbolika: Wola, sita

e Mantra: Ram

e Ciato: Odpowiada za trawienie, nadnercza

« Emocje: Wola, sita, pewnos¢ siebie

e Duch: Rozw¢j osobisty, kontrola nad sobg, ego

e Symptomy Zaburzonego Przeptywu Energii:
o Problemy z trawieniem
o Brak pewnosci siebie
o Trudnosci w podejmowaniu decyzji

e Symptomy Swobodnego Przeptywu Energii:
o Wzrost pewnosci siebie
o Skoncentrowana wola dziatania
o Harmonia w dziataniu



LZAKRY

o Lokalizacja: Srodek klatki piersiowe;

« Symbolika: Mitos¢, wspodtczucie

e Mantra: Yam

e Ciato: Odpowiada za funkcjonowanie serca, uktadu
krazenia

e Emocje: Mitos¢, wspotczucie, rownowaga

e Duch: Rozwiniete uczucie mitosci do siebie I innych

e Symptomy Zaburzonego Przeptywu Energii:
o Brak mitosci do zycia i wszechswiata
o Trudnosci w nawigzywaniu relacji
o Brak wspotczucia

e Symptomy Swobodnego Przeptywu Energii:
o Otwarcie na mitosc
o Harmoniczne relacje z otoczeniem

o Wspotczucie dla innych



ZAKRY

VISUDDHA
(CZAKRA GARDLA)

 Lokalizacja: Miedzy gruczotem tarczycy, a krtania

o Symbolika: Komunikacja, wyrazanie

e Mantra: Ham

e Ciato: Odpowiada za funkcjonowanie gardta, tarczyce
« Emocje: Wyrazanie siebie, komunikacja

e Duch: Rbwnowaga w wyrazaniu mysli i emocji

e Symptomy Zaburzonego Przeptywu Energii:
o Problemy z gardtem
o Trudnosci w komunikacji
o Niesmiatosc
e Symptomy Swobodnego Przeptywu Energii:
o Klarowna komunikacja
o Swiadome wyrazanie mysli
o Umiejetnosc¢ stuchania i zrozumienia innych



LZAKRY

AJNA
(TRZECIE OKO)

e Lokalizacja: Pomiedzy brwiami, wysokos$¢ jest

indywidualna
« Symbolika: Intuicja, wyzsza swiadomos¢
e Mantra: Aum
e Ciato: Odpowiada za funkcje moézgu, uktad nerwowy
o Emocje: Intuicja, wyzsza percepcja
e Duch: tacznosc z wyzsza Swiadomoscia

e Symptomy Zaburzonego Przeptywu Energii:
o Bole gtowy, migreny
o Brak intuicji
o Ptyniecie z emocjami

e Symptomy Swobodnego Przeptywu Energii:
o Rozwinieta intuicja
o Jasnosc¢ umystu
o Harmonia z wyzsza Swiadomoscig



ZAKRY

SAHASRARA
(CZAKRA KORONY)

Lokalizacja: Wierzchotek gtowy
Symbolika: Duchowos¢, jednos¢

Mantra: Om

Ciato: Odpowiada za caty uktad nerwowy
Emocje: Duchowos¢, jednos¢ z uniwersum
Duch: tgcznosc z transcendencja
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e Symptomy Zaburzonego Przeptywu Energii:
o Brak zwigzku z duchowoscig
o Problemy z koncentracja
o Poczucie separacji

e Symptomy Swobodnego Przeptywu Energii:
o Duchowa réwnowaga
o Jedno$¢ z uniwersum
o Poczucie spokoju I petni



(WICZENIA

MANTROWANIE DZWIEKOW

Skoncentruj sie na powtarzaniu mantry zwigzanej z dang
czakra. Wyprobuj rozne dzwieki i mantry. Po kazdym
dzwieku zatrzymaj sie | zastanow, jakie odczucia
towarzyszg danemu dzwiekowi.

Gdzie w ciele odczuwasz rezonans dzwieku?
Czy jest to konkretne miejsce, czy moze ogélna harmonia?

Ktore dZwieRi sg najprzyjemniejsze w odczuciu?
Jakie dzwieRi stanowig wyzwanie w mantrowaniu?




(WICZENIA

WIZUALIZACJA SYMBOLU

Zamknij oczy, skoncentruj sie na oddechu, a nastepnie
wyobraz sobie kolorowy, lSnigcy symbol kazdej czakry.
Przemieszczaj sie od jednej do drugiej, dostrzegajac ich
piekno i energie. Wizualizuj, jak kazdy symbol przenika
Twoje ciato, harmonizujac i wzmacniajac energie w danej
czakrze. Obserwuj, jak stajg sie one jednym z Toba.

Gdzie w ciele pojawity sie najjasniejsze barwy?
Jakie byty Twoje odczucia podczas podrézy miedzy czakrami?

Ktdre symbole byty najtatwiejsze do zwizualizowania?
Czy byty symbole ktére nie przenikaty z tatwosciq do ciata?




(WICZENIA

SKANOWANIE CIALA UWAZNOSCIA

Zamknij oczy, skoncentruj si¢ na oddechu i zacznij
stopniowo przemieszcza¢ uwage od czubka gtowy w dot
ciata. Zauwaz miejsca, w ktorych czujesz szczegolne ciepto,
chtéd, ciezar lub lekkos¢. Nastepnie skup sie na
poszczegolnych czakrach, obserwujac, czy w ktoryms
miejscu odczuwasz blokade, napiecie lub przeptyw energii.

Czy pojawity sie jakiekolwiek obszary, ktére wyrdznites/tas jako
szczegOlnie istotne? Dlaczego?

Gdzie w ciele swiadomos¢ podrézowata najtatwiej?
Czy byty miejsca ktdre nie pozwalaty na dostep swiadomosci?




UL/

OCENA CZAKR

Kiedy przechodzisz przez quiz, zastandw sie nad kazdym
pytaniem i wybierz odpowiedZ, Rtéra najbardziej
odzwierciedla Twoje aktualne doswiadczenia i odczucia.

Korona (Sahasrara):
o W jaki sposob opisatbys swoje potaczenie z wyzszym
sensem lub duchowoscig?
o a) Silne i state
o b) Zmiennie
o c) Zatroskane i niepewne
o d) Nie istnieje
e Jak czesto odczuwasz momenty gtebokiej refleksji nad
sensem zycia?
o a) Regularnie
o b) Okresowo
o ¢) Rzadko
o d) Nigdy
e Czy tatwo znajdujesz spokdj w medytacji lub chwilach
samotnosci?
o a) Zawsze
o b) Czasami
o ¢) Trudno
o d) Nigdy
e Jak opisatbys swoje poczucie sensu zycia?
o a)Jasne i petne znaczenia
b) Zmiennie i niejasne
o ¢) Przypomina chaotyczny szum
o d) Nie zastanawiam sie nad tym

(¢]
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OCENA CZAKR

Trzecie Oko (Ajna):
e Czy zdarza Ci sie styszec swoja wewnetrzng intuicje?
o a) Czesto i ufam jej
o b) Okazjonalnie, ale waham sie jej ufac
o ¢) Rzadko i ignoruje ja
o d) Nie stysze wewnetrznej intuicji
e Jak tatwo podejmujesz decyzje oparte na intuicji?
a) Bardzo tatwo
b) Z trudnoscia
c) Podejrzliwie
d) Nie polegam na intuicji
e Jak opisujesz swojg zdolnos¢ do skupienia uwagi?
o a) Silne i trwate
o b) Zmiennie, w zaleznosci od sytuacji
o ¢) Trudno mi sie skoncentrowaé
o d) Nie mysle o tym
e Czy masz tendencje do analizowania swoich snow?
o a) Tak, regularnie
o b) Czasami, gdy sg szczegdlnie wyraziste
o ¢) Rzadko, nie przypisuje im znaczenia
o d) Nie pamietam swoich snéw

o

o

o

o

Gardto (Vishuddha):
e Jak otwarcie wyrazasz swoje mysli i uczucia w relacjach?
a) Zawsze jestem otwarty/a
b) Czasami, w zaleznosci od sytuacji
c) Rzadko, czuje dyskomfort dzielenia sie
d) Nie wyrazam sie prawie wcale

o

o

o

o
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OCENA CZAKR

e Czy czujesz, ze masz swobode wyrazania swojej prawdziwe;j
tozsamosci?
a) Tak, zawsze
b) Czasami, zalezy od otoczenia
c) Rzadko, czuje presje bycia kims$ innym
d) Nie zastanawiam sie nad tym
 Jak czesto masz potrzebe wyrazenia swoich pogladdéw
publicznie?
a) Regularnie
b) Okresowo
c) Rzadko, unikam tego
d) Nigdy
 Jak tatwo nawigzujesz nowe relacje oparte na otwartosci
komunikacji?
o a) Bardzo tatwo
o b) Z trudnoscia
o ¢) Rzadko, czuje sie niekomfortowo
o d) Nie nawiazuje nowych relacji

o

o

o

o

o

o

o

o

Serce (Anahata):

e Jak oceniasz swojg zdolnos¢ do empatii?
a) Silng, zawsze rozumiem perspektywe innych
b) Srednig, czasami zrozumiem, czasami nie
c) Stabga, trudno mi wczu¢ sie w uczucia innych
d) Nie zauwazam uczu¢ innych
e Jak otwarcie wyrazasz swojg mitos¢ w relacjach?
a) Bardzo otwarcie
b) Ostroznie, zalezy od relacji
c) Rzadko, czuje dyskomfort w wyrazaniu uczué
d) Nie wyrazam otwarcie swojej mitosci

o}

o

(¢]
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o
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o
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OCENA CZAKR

e Czy tatwo wybaczasz innym ich btedy?

a) Zawsze

b) Czasami, zalezy od sytuacji

c) Rzadko, trzymam uraze

d) Nie potrafie wybacz¢

e Jak czesto doswiadczasz uczucia wdziecznosci?
a) Regularnie

b) Okresowo

c) Rzadko, skupiam sie na niedostatkach
d) Nigdy

o

o

o

o

o

o

o

o

Brzuch (Manipura):
e Jak oceniasz swoj3 pewnos¢ siebie w podejmowaniu
decyzji?
a) Silng, zawsze jestem pewny/a swoich wyboréow
b) Srednig, waham sie czasami
c) Stabg, trudno mi podja¢ decyzje
d) Nie czuje potrzeby podejmowania decyzji
e Jak opisujesz swojg zdolnos¢ do dziatania i przetamywania
przeszkod?
a) Silng, zawsze dziatam odwaznie
b) Srednig, zalezy od sytuacji
c) Staba, unikam ryzyka
d) Nie dziatam, boje sie zmian
e Czy zdarza Ci sie odczuwac napiecie w okolicach zotadka?
o a) Rzadko
o b) Czasami, szczegdlnie podczas stresujacych sytuacji
o c) Czesto, odczuwam napiecie
o d) Regularnie, towarzyszy mi to codziennie

o

o

o

o

o

o}

o
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OCENA CZAKR

e Jak opisujesz swoje relacje z wtadza i kontrolg?
o a) Pozytywnie, czuje sie komfortowo z kontrola
o b) Obojetnie, nie zastanawiam sie nad tym
o ¢) Negatywnie, czuje sie nieswojo w sytuacjach
podlegtosci
o d) Nie mysle o tym

Sakralna (Swadhisthana):
e Jak opisujesz swojg zdolnos¢ do czerpania radosci z zycia?
o a) Silng, zawsze doceniam mate przyjemnosci
o b) Srednig, zalezy od sytuacji
o ¢) Stabga, rzadko odczuwam rados¢
o d) Nie odczuwam radosci
e Czy czujesz sie komfortowo ze swoja seksualnoscia?
o a) Tak, zawsze
o b) Czasami, zalezy od partnera/partnerki
o ¢) Rzadko, czuje dyskomfort w wyrazaniu swojej
seksualnosci
o d) Unikam myslenia o swojej seksualnosci
e Jak opisujesz swoje twércze zdolnosci?
a) Silne, zawsze jestem peten/a pomystéw
b) Srednie, czasami mam kreatywne momenty
c) Stabe, trudno mi by¢ twérczym/twédrcza
d) Nie czuje potrzeby bycia twérczym/twdrcza
e Czy tatwo nawigzujesz emocjonalne potaczenia z innymi
ludzmi?
o a) Bardzo tatwo
o b) Z trudnoscia
o ¢) Rzadko, unikam blisko$ci emocjonalnej
o d) Nie nawiazuje gtebokich emocjonalnych potaczen

o

o}

o

(¢]



UL/

OCENA CZAKR

Korzen (Muladhara):
e Jak oceniasz swoje poczucie bezpieczenstwa i stabilnosci w
zyciu?
a) Silne, zawsze czuje sie bezpieczny/a
b) Srednie, waham sie czasami
c) Stabe, czesto odczuwam niepewnos$¢
d) Nie zastanawiam sie nad tym
e Czy masz tendencje do bac sie zmiany i nowych sytuacji?
a) Nie, lubie zmiany
b) Czasami, zalezy od sytuacji
c) Tak, boje sie niepewnosci
o d) Zawsze, unikam zmian
 Jak czesto odczuwasz potrzebe przywigzania do tradycji i
korzeni?
o a) Rzadko
b) Czasami, zalezy od okolicznosci
c) Czesto, czuje silne przywigzanie do tradyc;ji
d) Zawsze, bez tradycji czuje sie zagubiony/a
e Czy masz tendencje do odczuwania napiecia w okolicach
krzyza?
o a) Rzadko
o b) Czasami, szczeg6lnie podczas stresu
o c) Czesto, odczuwam napiecie
o d) Regularnie, towarzyszy mi to codziennie

o

o

o

o

o

o

o

o

o

o

Po wypetnieniu quizu, przeanalizuj swoje odpowiedzi. Ktore
litery (q, b, ¢, d) przewazaja? Wynik pomoze Ci zidentyfikowaé
potencjalne obszary blokad energetycznych i wskaza¢, ktore
czakry wymagajg szczegblnej uwagi.
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1.Korona (Sahasrara), najwiecej odpowiedzi:

e "a" - potencjalne blokady w czakrze korony.

e "b" - pewne wahania w potaczeniu z duchowoscia.

e "c" - mozliwe trudnosci w nawigzywaniu kontaktu z
duchowoscia.

e "d" - brak dostrojenia do sfery duchowe;.

2.Trzecie Oko (Ajna), najwiecej odpowiedzi:

e "3" - otwarta intuicja i Swiadomosc¢.

e "b" - momenty intuicji, ale z wahaniem.

e "C" - ograniczone zaufanie do wewnetrznej intuicji.

e "d" - brak dostrojenia do Swiadomosci intuicyjnej.

3.Gardto (Vishuddha), najwiecej odpowiedzi:

e "3" - swobodne i otwarte wyrazanie mysli.

e "b" - okresowe wyrazanie zalezne od sytuacji.

e "C" - trudnosci w otwartym komunikowaniu sie.

e "d" - trudnosci w nawigzywaniu relacji poprzez
komunikacje.

4.Serce (Anahata), najwiecej odpowiedzi:

e "a" - silna empatia i otwarcie na mitosc.

e "b" - Srednia zdolnos$¢ do wyrazania mitosci.

e "C" - trudnosci w otwieraniu sie emocjonalnie.

e "d" - brak zdolnosci do empatii i wyrazania uczuc.

5.Brzuch (Manipura), najwiecej odpowiedzi:

e "a" - pewnosc¢ siebie i odwaga w dziataniu.

e “b" - wahania w pewnosci siebie, zalezne od sytuacji.

e "c" -trudnosci w podejmowaniu decyzji i dziataniu.

e "d" - brak potrzeby dziatania i podejmowania decyzji.



OCENA CZAKR ODPOWIEDZI

6. Sakralna (Swadhisthana), najwiecej odpowiedzi:

"a" - rados¢ i petne korzystanie z przyjemnosci zycia.
"b" - srednia zdolnos¢ do czerpania radosci.

"¢" - trudnosci w odczuwaniu radosci.

"d" - brak doswiadczania radosci.

7. Korzen (Muladhara), najwiecej opowiedzi:

"a" - silne poczucie bezpieczenstwa i stabilnosci.

"b" - srednie poczucie bezpieczenstwa, z wahaniem.

"c" - trudnos$ci w poczuciu bezpieczenstwa.

"d" - brak zainteresowania bezpieczenstwem i stabilnoscia.

Wyniki sa sugestig i wskazuja obszary, ktére moga wymagac
wiekszej uwagi. Warto jednak pamieta¢, ze sa to ogdlne
wskazowki, a interpretacja wynikow zawsze powinna by¢
subiektywna i oparta na indywidualnych doswiadczeniach i

kontekscie zyciowym.

i
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PRACA / CHAKRAMI

CZAKRA KORONY (SAHASRARA)

Cwiczenia:

e Medytacja na Korone: Codziennie poswiec czas na
medytacje, skupiajac sie na obszarze czakry korony.
Wyobraz sobie ptynacg jasnofioletowg energie w tym
miejscu.

e Zauwazanie Fioletu: W trakcie codziennych aktywnosci
zwracaj uwage na kolor fioletowy w otoczeniu. Z kazdym
zauwazeniem, skieruj oddech w kierunku korony,
wzmacniajac energie w tej czesci ciata.

Zagadnienia:

e Rola Ducha: Zastanow sie, jakie dla Ciebie ma znaczenie
duchowos¢ i jakie masz wyobrazenie o wyzszej mocy?

e Inspirujgce Filmy i Podcasty: Odkrywaj roznorodne tresci
zwigzane z duchowoscig, ktére moga poszerzy¢ Twoja
perspektywe.

Idee:

e Czytanie Dziet Duchowych: Rozwijaj swoja duchowa
Swiadomosc, siegajac po ksiazki z dziedziny filozofii,
duchowosci czy mistyki.

e Twdrcze Wyrazanie Duchowosci: Znajdz swojg wtasna forme
wyrazania duchowosci, czy to przez sztuke, pisanie czy
muzyke.

Zwracacz Uwagi:

e Zadanie dla Ciebie: "Zastanow sig, jakie wartosci i
przekonania naprawde kierujg Twoim zyciem."

e Codzienny Rytuat Wdziecznosci: Znajdz chwile kazdego dnia,
aby wyrazi¢ wdziecznos¢ za duchowa swiadomos¢ i rozwo;.
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CZAKRA TRZECIEGO OKA
(AJNA)

Cwiczenia:

e Medytacja na Trzecie Oko: Codziennie poswie¢ czas na
medytacje, skupiajgc sie na obszarze czakry trzeciego oka.
Wizualizuj pulsujaca indygo energie, otwierajac swoja
intuicje.

e Zapisz Intuicyjne Sny: Rano zapisuj swoje sny, szczegélnie
te, ktére wydaja sie mie¢ znaczenie symboliczne.

Zagadnienia:

e Rola Intuicji: Zastandw sie, w jaki sposob intuicja wptywa na
Twoje decyzje i wybory zyciowe.

e Eksploracja Symboli: Probuj interpretowad znaki i symbole
pojawiajgce sie w Twoim zyciu.

Idee:

e Czytanie o Rozwoju Intuicji: Poszukaj ksigzek, ktére pomoga
Ci zrozumiec i rozwijac¢ swojga intuicje.

e Stuchanie Wewnetrznego Gtosu: Praktykuj stuchanie
swojego wewnetrznego gtosu w codziennych sytuacjach.

Zwracacz Uwagi:

e Pytanie do Samopoznania: "Jak moge bardziej zaufa¢ swojej
intuicji w podejmowaniu decyzji?"

e Intuicyjny Spacer: Raz na jakis czas, zréb spacer intuicyjne
podejmujac decyzje o kazdym zakrecie lub zmianie trasy,
tak polegajac na swojej intuicji, aby Cie prowadzita.
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Cwiczenia:

e Medytacja na Gardto: Codziennie poswiec czas na medytacje,
skupiajac sie na obszarze czakry gardta. Wizualizuj niebieska
energie, wspierajac swobodny przeptyw komunikacji.

« Cwiczenie Gtosu: Regularnie wykonuj ¢wiczenia wzmacniajace
gtos, spiewaj lub czytaj na gtos. Skoncentruj sie na gtebokim
oddychaniu i odczuwaniu rezonansu dzwiekdw w obszarze
gardta.

Zagadnienia:

e Jakos¢ Komunikacji: Przemysl, jakie jest Twoje podejscie do
komunikacji z innymi i czy jestes$ swiadomy/a jakosci
swojego przekazu ?

e Wyrazanie Emocji: Zastanow sig, czy otwarcie wyrazasz swoje
emocje, zwtaszcza te zwigzane z prawdg. Skup si¢ na
identyfikowaniu i wyrazaniu uczu¢ w bardziej swiadomy
sposob.

Idee:

e Mowienie Publicznego: Przytacz sie do kursu lub z grupa
przyjaciét stworz przestrzen, by praktykowac¢ swobodne
wypowiadanie sie przed innymi.

e Eksploracja Twérczych Form Wyrazania: Zajmij sie sztuka,
pisaniem lub inna forma kreatywnego wyrazania.

Zwracacz Uwagi:

e Stuchanie z Uwaznosciq: Zadanie sobie pytanie, czy naprawde
stuchasz drugiej osoby, czy jedynie czekasz na swoj3 kolej do
wypowiedzenia sie.

e Codzienne Pozytywne Afirmacje: Codziennie przed lustrem
moéw do swojego odbicia, wspierajac i dopingujac postaraj
sie 0 3-5 pozytywnych zdanh.
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Cwiczenia:

e Medytacja Serca: Codziennie praktykuj medytacje
skoncentrowang na obszarze czakry serca. Wizualizuj zielong
energie wokot serca, promieniujaca mitosc i akceptacje.

e Praktyka Empatii: Swiadomie praktykuj empatie, stajac w
butach innych ludzi, aby lepiej zrozumie¢ ich perspektywe i
uczucia.

Zagadnienia:

e Mitosc do Siebie i Innych: Zastandw sie, czy praktykujesz
bezwarunkowa mitos¢ zaréwno do siebie, jak i innych ?

e Znaczenie Rownowagi: Rozwaz, w jaki sposéb utrzymujesz
réwnowage miedzy dawaniem a przyjmowaniem mitosci. Czy
potrafisz réwnie dobrze akceptowac¢ mitos¢, jak i j3
ofiarowac?

Idee:

e Samopomoc w Relacjach: Rozwijaj swoje umiejetnosci
interpersonalne, pomysl jak Swiadomie budowac zdrowe i
satysfakcjonujace wiezi.

e Sztuka Tworzenia Dziet Mitosci: Zaangazuj sie w kreatywne
wyrazanie mitosci poprzez sztuke lub jakakolwiek inna forme
artystyczna. Stworz cos, co przekazuje energie serca.

Zwracacz Uwagi:

e Dziatania Wyrazajgce Mitos¢: Jak codziennie wyrazasz mitos¢
wobec siebie i innych ? Rozwaz, czy Twoje dziatania kierujg
sie mitoscia.

e Codzienne Praktyka Wdziecznosci: Wprowadz codzienna
praktyke wyrazania wdziecznosci wobec zycia, ludzi i
doswiadczen. Skup sie na pozytywnych aspektach, ktére
przynoszg Ci rados¢ i mitosc.
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Cwiczenia:

e Stoneczne Ptomienie: Podczas medytacji wizualizuj w
obszarze brzucha ptomienie o intensywnym zéttym kolorze.
Wyobraz sobie, jak te ptomienie wzmacniaja Twoja pewnos¢
siebie.

e Witalnos¢ dla Brzucha: Wyobraz sobie, jak podczas wdechu
energicznie napinasz migsnie brzucha, a podczas wydechu
rozluzniasz.

Zagadnienia:

e Sita Osobista: Zastanow sig¢, w jakim stopniu ufa¢ swojej
wtasnej sile i mocy osobistej. Jakie s3 Twoje przekonania na
temat wtasnej wartosci?

e Przemiana i Rozwdj: Refleksyjnie analizuj swoje podejscie do
zmiany i rozwoju osobistego. Czy boisz sie przekraczac
granice wtasnej strefy komfortu?

Idee:

e KsigzRi Motywacyjne: Zanurz sie w lekturze ksigzek
motywacyjnych, ktore inspirujg do osiagania celéw i
rozwijania sie.

e Trening Asertywnosci: Znajdz dziatanie, ktore zamierzasz
podjac z asertywnoscia. To moze by¢ prosbha o cos, wyrazenie
niezgody lub ujawnienie swoich potrzeb. Swiadomie podejdz
do tej sytuacji, majac na uwadze swoje granice.

Zwracacz Uwagi:

e Dziennik Pewnosci Siebie: Codziennie zapisuj trzy pozytywne
cechy zwigzane z pewnoscig siebie, ktore zauwazytes u siebie
w ciggu dnia.

e Dziatanie Pomimo Strachu: Postaw przed soba zadanie
podjecia jednej akcji, ktora wymaga pewnosci siebie,
pomimo poczatkowego strachu czy niepewnosci.
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Cwiczenia:

o Ksiezycowa Medytacja: Usiadz w wygodnej pozycji,
skoncentruj sie na oddechu i wyobraz sobie
jasnopomaranczowa energie przeptywajaca do okolicy
pepka.

e Mandala Kreatywnosci: Stwérz wtasng mandale,
wykorzystujac jasnopomaranczowe kolory i symbole, ktore
kojarza sie z Twoja kreatywnoscia. To moze by¢ abstrakcyjne
dzieto sztuki lub nawet prosty rysunek.

Zagadnienia:

e Kreatywnos¢ w Codziennosci: Zastanow sie, w jaki sposob
mozesz wprowadzi¢ wiecej kreatywnosci do swojego zycia. To
moze by¢ gotowanie, rysowanie, czy nawet innowacyjne
podejscie do rozwigzywania problemow.

e Rola Seksualnosci: Jakie uczucia i przekonania z nig zwigzane
chciatbys$/tabys eksplorowac lub zmieni¢?

Idee:

e Dziennik Kreatywnosci: Prowadz dziennik, w ktorym
zapisujesz swoje pomysty i wyrazasz swojg kreatywnosc. Nie
oceniaj, po prostu zapisuj to, co przychodzi do gtowy.

e Eksploracja SztuRi: Znajdz forme sztuki, ktorej dotad nie
probowates/tas. Moze to by¢ taniec lub gra na instrumencie.
Pozwol sobie na swobodne wyrazanie.

Zwracacz Uwagi:

e Uwrazliwienie na Tworcze Impulsy: W ciagu dnia zwracaj
uwage na chwile, w ktérych pojawiajg sie twdrcze impulsy. To
moga byc¢ nagte pomysty, ktére warto zanotowac.

e Eksploracja Swojej Seksualnosci: Badz otwarty/a na
eksploracje swojej seksualnosci, z poszanowaniem swoich
granic i wyrazajac to, co dla Ciebie istotne.



PRACA 7 CHAKRAMI €

CZAKRA PODSTAWY (MULADHARA)

Cwiczenia:

e Medytacja Fundamentu: Usiadz w wygodnej pozycji,
skoncentruj sie na obszarze czakry podstawy, wizualizujac ja
jako jasnoczerwone centrum energii. Skup si¢ na umacnianiu
fundamentéw zycia -korzeni Twojego istnienia.

e Zakorzenienie: Stoj boso na trawie lub ziemi, skupiajac sie na
kontakcie stop z powierzchnig. Wyobraz sobie, jak energia z
Ziemi przenika przez ciato, wzmacniajac poczucie
bezpieczenstwa i stabilnosci.

Zagadnienia:

e Fundamenty Zycia: Przemy$l, jakie sg fundamenty Twojego
zycia. Co stanowi dla ciebie podstawe bezpieczenstwa i
stabilnosci?

e ZwigzRi Rodzinne: Pozwol sobie na refleksje nad relacjami
rodzinymi, zwracajac uwage na ich wptyw na poczucie
wtasnego bezpieczenstwa i swoich korzeni.

Idee:

e Tworzenie Baz Danych: Utwérz baze danych swoich wartosci,
przekonan i celow, bedaca fundamentem dla podejmowanych
decyzji.

e tgczenie z Przyrodgq: Spedzaj czas na zewnatrz, nawiazujac
kontakt z naturg, co pomaga w harmonizacji z energia
otaczajacego Swiata.

Zwracacz Uwagi:

e Oddech Zakorzenienia: W trakcie codziennych aktywnosci
zauwaz oddech, skupiajac sie na nim przez chwile. Przypomnij
sobie o0 znaczeniu oddechu jako zrodta zycia, zakorzeniajac
sie w tu i teraz.

« Swiadome Kroki: Podczas spacer badz $wiadomy kazdego
kroku, jak tgczysz sie z energig ziemi. Zanurz sie w chwili,
uswiadamiajac sobie fundamenty, na ktorych stoisz.



JAKONCZENIE

PODSUMOWANIE WEASNEJ PRACY

Przesledz swoje doswiadczenia z korzystania z tego workbooka.
Czy zauwazytes/tas jakiekolwiek pozytywne zmiany w swoim
codziennym samopoczuciu?

Co byto dla Ciebie najwiekszym wyzwaniem, a co przyniosto
najwiecej uwolnienia?




JAKONCZENIE

MOTYWACJA DO PRAKTYKI

Teraz, gdy zakonczytes/tas prace z tym przewodnikiem, zastanéw
sie, jak mozesz kontynuowac¢ praktyke zbalansowania czakr w
swoim codziennym zyciu. Wybierz elementy, ktére chcesz
integrowac regularnie, aby utrzymac harmonie w swoim ciele.

Moje nowe narzedzia,

iu?
praktyRi i pomysty Jak czesto w tygodniu:

Dlaczego chce kontynuowac praktyke balansowania swoich czakr?

Jakie wyzwania mogqg mnie czeRac?




Dziekuje za podgzanie duchowg
drogq z tym workRbooRiem. Zycze
Tobie petni zdrowia, harmonii i
swiadomosci na Razdym kroku. Z
catego serca trzymam RciuRi za
Rwitniecie w petni radosci i
przyjemnosci.

Twoje doswiadczenia sa cenne, dlatego zapraszam Cie do
skorzystania z podanych danych kontaktowych, aby podzieli¢ sie
swoimi spostrzezeniami. Mozesz by¢ inspiracja dla innych osoéb

na ich duchowej drodze. W razie pytan lub potrzeby dodatkowego
wsparcia, jestem dostepna o tutaj:
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@nicolvska

www

_Vs
www.shanana-studio.com
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nicol.wesolowska@gmail.com
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