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بخش اول

چاكراهاى خود را بشناسيد





به آموزشگاه چاكرا درمانى 
خوش آمديد! 

گزينش اين كتاب توسط شما، بيش از هر چيز نويدبخش اين است كه در راه 
پيدا كردن مسير تعالى و بهبود خود قرار گرفته‏ايد. اصول چاكرا درمانى براى آن 
طراحى شده تا شما را از طريق يافتن مراكز اصلى انرژ‏ىتان )چاكراها(، به سفرى 
براى بهتر شدن از آنچه در واقع هستيد، رهنمون سازد. اين روش‏هاى ساده و 
در عين حال مؤثر طراحى شده‏اند تا در تمامى سطوح جسمى، ذهنى، احساسى 
و روحى، از راه زدودن گرفتگ‏ىها در ميدان انرژ‏ىتان و متعادل كردن جريان 
انرژى، بهبودى و سلامتى را به ارمغان آوردند. شما روش‏هاى انرژ‏ىبخشى را 
براى ذخيره‏سازى و پالودن گرفتگ‏ىهاى انرژى، فراخواهيد گرفت و نيز خواهيد 
آموخت چگونه انرژى خود را به حركت درآوريد و اين فرصت را داشته باشيد 
تا نيروهاى دگرگونك‏نندهى‏ تجسم، صدا، رنگ، رايحه درمانى، بازتاب‏شناسى، 

كريستال‏ها، سنگ‏هاى قيمتى و تمرين‏هاى بدنى را به كار گيريد.
ما با شناساىي چاكراهايمان، از انرژى خود، همچنين از انرژ‏ىاى كه از آن 
كسى يا چيز ديگرى است آگاه‏تر م‏ىشويم. براى نمونه، آيا تاكنون اين اتفاق 
براى شما رخ داده است؟ در حال قدم زدن در خيابان، سرشار از احساسى متعالى 
انبوهى از مردم يا  هستيد. مطمئن و در كي حالت روحى شاد. شما از كنار 
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تنها كي شخص عبور مك‏ىنيد، شايد او را بشناسيد و شايد هم نه، بر اثر اين 
برخورد، ناگهان خود را غرق در افكار منفى مي‏ىابيد، شايد با احساسى از خشم، 
همراه با عصبانيت، با شگفتى از خود م‏ىپرسيد »اين افكار از كجا آمدند، من 
همين حالا در چنان حالت روحى خوبى بودم، سالم و صميمى«. بسيار خوب، 
اكنون شما بد آورده‏ايد، انرژى منفى شخص ديگرى را گرفته‏ايد و اين انرژى 
به هالهى‏ شما رخنه كرده است، بنابراين بر اين باوريد كه احساس ناخوشى 
داريد. واقعيت اين است كه كسى غير از خودتان بار منف‏ىاش را روى شما خالى 
كرده است و شما آن را در خود پذيرفته‏ايد. وقتى از انرژى خود آگاه و مطمئن 
باشيد، ب‏ىدرنگ در خواهيد يافت كه انرژى شخص ديگرى را به خود گرفته‏ايد. 
)باورها، افكار، احساسات، آموزه‏هاى دوران كودىك، آموزه‏هاى اجتماعى و مانند 
اينها( با بهره‏گيرى از انواع روش‏ها و تمرين‏هاىي كه در اين كتاب آمده است. 
قادر خواهيد بود انرژ‏ىتان را پالوده و خود را به حالت عادى برگردانيد. در اين 
صورت، شما بهتر م‏ىتوانيد تصميم بگيريد و آنچه را نياز داريد انجام شود به 
روشنى ببينيد. خلاصه اينكه شما بهتر م‏ىتوانيد زندگى خود را كنترل كرده و 
بيش از اين، ناخودآگاه، تحت تأثير اطرافيان خود نباشيد. شما از چندين روش 
م‏ىتوانيد از آموزش‏هاى چاكرا درمانى بهره بگيريد. م‏ىتوانيد هر چاكرا را به‏طور 

جداگانه كاوش كنيد، مثلًا با گذراندن كي هفته روى هر چاكرا.

توصيه م‏ىشود پيش از اينكه كارى انجام دهيد، خود را با مهارت‏هاى اوليه 
كه در ادامه به آنها اشاره خواهد شد، آشنا كنيد. همين كه مهارت‏هاى اوليه را 
فرا گرفتيد، موضوع هر چاكرا را بخوانيد. هر كدام از شما كه از نظر شنيدارى 
وضعيت بهترى داريد، م‏ىتوانيد با ضبط كردن صدايتان در حال خواندن، تأثيرات 
شفابخش احساسى ذهنى، و جسمى مربوط به هر چاكرا را ضبط كرده، نوار 
مديتيشن خود را براى هر چاكرا فراهم سازيد. سپس به نوار مربوطه گوش داده 
و با روش‏هاى ديگر درمان مقايسه كنيد تا دريابيد كدام كي از آنها بيشترين 
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پاسخ را به شما م‏ىدهد. شايد همهى‏ آنها خوب باشد و شايد تنها ىكي، اين 
اهميتى ندارد به خود اطمينان كنيد.

شامل  نيز  را  است؟«  شده  گرفتار  كجا  شما  »انرژى  بخش  كتاب،  اين 
پيدا  در  را  تا شما  اين طرح شده  براى  و  است  نوعى خوديابى  اين  م‏ىشود. 
كردن جاىي كه انرژ‏ىهايتان ممكن است گرفتار شده باشد، يارى رساند. اين 
خوديابى كاملًا فراگير است. شايد بخواهيد به تمامى پرسش‏ها در كي نشست 
پاسخ دهيد، هر چند انجام دادن دقيق و كي بارهى‏ آن م‏ىتواند به شما در 
پيدا كردن محل گرفتگ‏ىهاى اصلى يارى رساند، گرفتگ‏ىهاىي كه به تأثيرات 
منفى در زندگ‏ىتان منجر م‏ىشود. پس از اين، مرور خوديابى براى پاسخ به 
انداخته، پيشنهاد  سؤال‏هاىي كه به نظر م‏ىآيد در آن لحظه در شما طنينى 
م‏ىشود )پرسش‏هاىي كه به آنها پاسخ »آرى« م‏ىدهيد(. سپس برگهى‏ پاسخ 
را بررسى كنيد تا معلوم شود كدام چاكراها به آن پاسخ‏ها مربوط م‏ىشوند. كي 
بار كه شما دريابيد كدام چاكراها بيشتر نامتعادل‏اند، م‏ىتوانيد از هر كدام از 
درمان‏هاى پيشنهادى براى كاهش گرفتگى يارى بجوييد. براى نمونه، گوش 
فرا دادان به نوار چاكراهاى مربوطه، كه شما را به تجسم رهنمود داده شده فرا 
م‏ىخواند، يا تنفس در رنگى كه با آن چاكرا پيوند دارد، انتخاب كردن كريستالى 
مناسب و گذاشتن روى آن چاكرا، و مانند اينها. به تجربه دريافته‏ام مديتيشن 
انرژى جارى براى بالا بردن سطح ارتعاش و پالودن گرفتگ‏ىها در ميدان انرژى 

شما ب‏ىنهايت نيرومند و مؤثر است.

چگونه درمان‏هاى گوناگون را به كار گيريم

نوارهاى راهنماى مديتيشن شخصى شما )اختيارى(
براى  مؤثر  ب‏ىنهايت  راه  به صورت كي  را  جارى  انرژى  مديتيشن  قويا  من 
پاكسازى ميدان انرژ‏ىتان پيشنهاد مك‏ىنم. م‏ىتوانيد بنشينيد و انرژى را بر 
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روى خود جارى كنيد، يا م‏ىتوانيد از ىكي از نوارهاى راهنماى مديتيشن بهره 
بگيريد كه م‏ىتواند شما را در روند پا‏كسازى هر چاكرا يارى كند. م‏ىبايست در 
زمان آرامش و سكوت به اين كار بپردازيد. چون اين روشى از مديتيشن است 
كه به تمركز و رها شدن از پريشان‏ىها نياز دارد. در حالى كه رانندگى مك‏ىنيد به 
اين نوارها گوش ندهيد، زيرا هنگام رانندگى نيازمند تمركز و هشيارى هستيد.

طبيعت درمانى
طبيعت درمانى تصويرها و زمينه‏هاىي الهام گرفته از طبيعت را فراهم مك‏ىند و 
چاكراها را برم‏ىانگيزد يا آرام سازد. بهترين روش براى بهره‏بردارى از اين درمان 
اين است كه در صورت امكان در كي محيط طبيعى واقعى مديتيت كنيد )با 
آرامش غرق تفكر شويد، در كنار اقيانوس به هنگام غروب محو تماشاى غروب 
آفتاب شويد، زير نور مهتاب نيز چنين كنيد، و مانند اينها. بهترين روش ديگرى 
كه م‏ىتوان انجام داد، آفريدن تصويرى زنده در ذهن و مديتيت كردن روى آن 
است، يا شايد يافتن عكسى براى مديتيت كردن روى آن. از قدرت تخيل خود 

بهره بگيريد!

صدا درمانى
صدا درمانى امرى بسيار باطنى است. شما را تشويق مك‏ىنم به موسيق‏ىاى كه 
در درون‏تان طنين م‏ىاندازد گوش فرا دهيد. پيشنهادهاىي در اين كتاب وجود 
دارد. هر چند خودتان بهترين سرچشمهى‏ آگاهى هستيد كه چه نوع موسيقى به 
شما آرامش و انرژى م‏ىبخشد. صداها و موسيق‏ىهاى گوناگون را كشف كنيد. 
هنگامى كه حسى از ارتعاش داريد كه براى شما و هر كي از چاكراهاى جداگانه 
پژواك دارد، تهيهى‏ نوارى براى گوش دادن و لذت آرام‏بخش آن را پيشنهاد 
مك‏ىنم، شايد پنج دقيقه موسيقى با صدا براى هر كدام از هفت چاكرا. نوارى سى 
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دقيقه‏اى تهيه كنيد )صدا براى چاكراى هفتم خاموشى است(. م‏ىتوانيد بنشينيد و 
به اين نوار گوش دهيد، يا م‏ىتوانيد مديتيشن انرژى جارى را در حال گوش دادن 

به نوار، يا سوزاندن كندر و نظير اينها انجام دهيد.
صدا درمانى، سرودخوانى را نيز دربرم‏ىگيرد. همين‏طور خواندن صداهاى 
مخصوص يا ترنم وردها. در اين حالت بگذاريد صدا و ارتعاش و آواى خود شما 
طنين‏انداز شود و انرژ‏ىتان را پايكزه كند! براى انجام دادن اين كار لازم نيست 
آوازخوان باشيد. همهى‏ ما صداىي داريم، براى تندرست‏ىتان از آن بهره بگيريد.

رايحه درمانى
آرامش  و  رهاشدگى  التيام،  براى  است  نيرومندى  ابزار  بوياىي،  از  ما  احساس 
بخشى. از بخور بهره بگيريد، قدح گل يا روغن‏هاىي كه به‏طور بنيادى براى 
رايحه درمانى ساخته شده‏اند. شما م‏ىتوانيد آن را به صورت پيچيده يا ساده آن 
گونه كه م‏ىخواهيد بسازيد. پيشنهاد مك‏ىنم كه با گونهى‏ ساده آغاز كنيد. اين 
امكان م‏ىدهد پيش از اينكه مقدار زيادى پول خرج اتاقى مجهز به دستگاه‏هاى 
پخش كنندهى‏ رايحه و مانند اينها كنيد، مشخص كنيد آيا رايحه درمانى به شما 
پاسخ م‏ىدهد يا نه. من در هم آميختن هر چه بيشتر رايحه درمانى را با هر روش 

ديگر مديتيشن، پيشنهاد مك‏ىنم!

رنگ درمانى
رنگ درمانى تجسم و تنفس در رنگ‏هاى گوناگون در ميدان انرژى شما را 
دربرم‏ىگيرد. اين درمان با تمرين‏هاى بدنى و يا انرژى جارى درهم آميخته 
با  كه  برگزينيد  را  رنگى  م‏ىتوانيد  كند!  ايجاد  بزرگى  تكانى  خانه  تا  م‏ىشود 
چاكراىي كه بيشتر از حالت تعادل خارج شده، پيوند دارد و آن رنگ را به درون 
آن چاكراى ويژه و هالهى‏ خودتان بدميد؛ يا م‏ىتوانيد زمان بگذاريد تا به ترتيب 
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چاكراها‏ىتان را كشف كنيد و رنگ)هاى( مربوط را درون هر چاكرا بدميد. باز 
هم، از آفرينندگى و قدرت تخيل خود بهره بگيريد! با رنگ‏هاى گوناگون به 
آزمايش بپردازيد. براى نمونه، در حال حركت انرژى، شايد مايل باشيد رنگ 
ويژه‏اى را بالاى چاكراى تاج‏تان تجسم كنيد و بگذاريد انرژى رنگ در سرتاسر 
ميدان انرژى شما جارى شود. يا شايد بتوانيد جامه‏اى از رنگ ويژه‏اى بپوشيد تا 
به شما انرژى ببخشيد. پوشاك زير رنگى خوب است، اگر بتوانيد آن را از ابريشم 
فراهم كنيد، خيلى بهتر خواهد بود! بسيارى از مردم ويژگ‏ىهاى حفاظتى ابريشم 
را تأييد مك‏ىنند. به ياد داشته باشيد كه سفيد همهى‏ طيف رنگ را دربردارد. 
بنابراين هميشه گزينهى‏ مطمئنى است. اگر شما مايل باشيد م‏ىتوانيد چاكراى 
ويژهى‏ را فعال كنيد. همچنين م‏ىتوانيد خود را با رنگى كه با آن پيوند دارد 
احاطه كنيد، براى نمونه، براى به كار انداختن چاكراى قلب ممكن است بخواهيد 
جواهر صورتى به كار بريد و گل‏هاى صورتى در اطرافتان بگذاريد و مانند اينها 
رنگ ملافه‏هاى تخت‏خواب خود را بررسى و خود را با رنگ‏هاىي احاطه كنيد 
كه انرژى شما را كامل مك‏ىند، اين عمل نتايجى به بار م‏ىآورد كه در انتظار آن 
هستيد. براى نمونه رنگ‏هاى نارنجى ـ سرخ شايد براى جنسيت / خلاقيت خوب 

باشد، ولى براى كي خواب شبانهى‏ ب‏ىدغدغه و آرام مناسب نيستند.

سنگ‏هاى قيمتى / جواهر درمانى
دربارهى‏ نيروهاى ذاتى شفادهنده در جواهرات بسيار گفته م‏ىشود، ولى هميشه 
به ياد داشته باشيد كه آنها نيز تنها، ابزارهاىي براى تندرستى هستند؛ سرچشمهى‏ 
نهاىي تندرستى همچنان در درون خود شماست، خود برترتان، يا هر آنچه خود 
آن را نام م‏ىنهيد. درخواست من اين است كه مطمئن شويد نيرويتان را به كسى 
يا چيز ديگرى نم‏ىدهيد )اين، جواهرات را نيز دربرم‏ىگيرد(. روشى كه م‏ىتوانيد 
با آن درمان دسترسى پيدا كنيد اين است: در وضعيتى راحت دراز بكشيد )چهره 
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رو به بالا يا رو به پايين(، سنگ يا جواهرى را كه با كي چاكرا پيوند دارد در محل 
آن چاكرا روى بدنتان قرار دهيد و در آن وضعيت خوابيده براى تقريبا بيست 
دقيقه بمانيد. بر پايه اينكه شما چقدر به خاصيت‏هاى شفابخش سنگ‏هاى قيمتى 
و جواهراتى كه انتخاب مك‏ىنيد حساس باشيد، اين عمل م‏ىتواند بسيار مؤثر 
باشد. آزمايش كنيد تا دريابيد كدام جواهرات روى شما نتيجه‏بخش خواهد بود، 
و بدانيد برحسب آن كه در آن لحظه در زندگيتان چه چيزى را تجربه مك‏ىنيد، 
يا  باشيد كه، كي سنگ  ياد داشته  به  تغيير كند.  ممكن است گزينهى‏ شما 
جواهر م‏ىتواند براى بيش از كي چاكرا سودمند باشد )براى نمونه، كوارتز روشن 

شفادهنده براى همهى‏ چاكراهاست(.
راه ديگر، همراه داشتن جواهرات يا سنگ‏هاى قيمتى با خودتان است يا 
اينكه شايد بخواهيد ىكي را به خود بياويزيد. به خاطر اين ويژگ‏ىهاى القاىي 
از بهره‏گيرى »آنها  سنگ‏هاى قيمتى و جواهرات پيشنهاد م‏ىشود كه پيش 
را پايكزه كنيد.« روشى كه من پيشنهاد مك‏ىنم قرار دادن سنگ‏هاى قيمتى و 
جواهرات در آب و نمك دريا در تمام طول شب است.هر چند براى تميز كردن 
سريع، شستن آنها زير آب جارى نتيجه‏بخش خواهد بود. شما همچنين م‏ىتوانيد 

مريم گلى را بسوزايد و آنها را با دود ناشى از سوختن مريم گلى پايكزه كنيد.

بازتاب‏شناسى
بيش از صدها چاكرا در بدن شما وجود دارد، بنابراين ناحيه‏هاى بازتاب‏ىاى وجود 
دارند كه با هر نهاد بدن پيوند دارند و ناحيه‏هاىي را درپاهايتان بازتاب م‏ىدهند 
كه با هفت چاكراى اصلى مرتبط هستند. در بهره جستن از اين شكل چاكرا 
درمانى، كي روش ماساژ آرام، چرخشى، با استفاده از كي، دو يا سه انگشت 
پيشنهاد م‏ىشود. به ياد داشته داشيد كه چاكرا درمانى نخست روى كي سطح 
انرژى روى م‏ىدهد، نه لزوما روى كي سطح فيزىكي. اين نقطه‏هاى بازتاب را 
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روى پاهاى خودتان ماساژ دهيد يا اگر به اندازهى‏ كافى خوش اقبال هستيد كه 
يارى دلخواه در كنارتان باشد تا اين نقطه‏ها را برايتان ماساژ دهد، اين موهبتى 
الهى است! دوباره به آرامى ماساژ دهيد، توجه داشته باشيد كه بدن شما از جنس 

بدنهى‏ اتومبيل نيست!
از كي لوسيون احساس رهاىي  با بهره‏گيرى  اگر دوست داريد م‏ىتوانيد 

كنيد. مثلًا لوسيونى كه روغن‏هاى رايحه درمانى را دربرداشته باشد.

يوگا درمانى و تمرين‏هاى فيزيكى
در اين كتاب فهرستى از ورزش‏هاى بدنى و تنفسى آمده است تا هر چاكرا را شارژ 
و باز كند. شما م‏ىتوانيد از اين ورزش‏ها به صورتى كه نياز است به‏طور جداگانه 
براى هر چاكراى نامتعادل بهره بگيريد يا م‏ىتوانيد آنها را با آغاز كردن از چاكراى 
اول و به پايان رساندن با چاكراى هفتم به ترتيب انجام دهيد. من شمارى از 
ورزش‏ها را منظور كرده‏ام كه م‏ىتواند به ترتيب انجام شود )فصل آخر(. اگر آنها 
را به صورت مجموعه تمرين كنيد م‏ىتوانيد حس كنيد كه از تمرينى به تمرين 
ديگر انرژى ساخته م‏ىشود و در چاكراى هفتم به رهاىي منتهى م‏ىشود. درك 
من اين است كه اين تمرين‏ها براى اين طرح شده‏اند تا به‏طور كامل انجام 
شوند. انجام دادن مرتب و ب‏ىوقفهى‏ آن تقريبا پانزده دقيقه طول مك‏ىشد كه 
اين شيوهى‏ مناسبى است براى آغاز كي روز خوب! اين ورزش‏ها در طبيعت‏شان 
يوگا مانند هستند، بنابراين ممكن است كه ورزش‏هاى يوگا و حالت‏هاى بدنى 
را براى هر چاكرا نيز دربربگيرند. من دريافته‏ام كه درهم آميختن تنفس رنگ با 
اين ورزش‏ها م‏ىتواند اين تجربه و پاكسازى ميدان انرژى را بسيار افزايش دهد.
راه  از  را  تندرستى  در  موجود  امكانات  سطح  تنها  درمانى  چاكرا  اصول 
خودآگاهى و پاكسازى ميدان انرژ‏ىمان كاوش مك‏ىند. اگر اين درمان‏ها به 
گونهى‏ ملموسى عميقا در شما پژواك دارد، شما را به پژوهش بيشتر و خواندن 
كتاب‏ها و طى كردن كلاس‏ها تشويق مك‏ىنم. درخواست من اين است كه به 
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فهرست مطالعهى‏ پيشنهادى به صورت كي منبع مراجعه كنيد. اينها شمارى 
از كتاب‏هاىي هستند كه مرا يارى كرده‏اند. همچنين اطلاعات بسيار زيادى در 
آنها براى همهى‏ ما وجود دارد! مثل هميشه بايد عقل خود را به كار اندازيم، 
به حقايق درون خود گوش فرا دهيم! قلب ما و خردمند‏ىمان، ما را به آنچه 
را  نياز داريم نخستين گام مقدماتى  نيازمنديم رهنمون م‏ىسازد. هر چند ما 

برداريم. همان گامى كه قاطعانه برداشته‏ايم!


