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»Ta inspirujgca i pouczajgca ksigzka jest skarbnicg praktyk gwarantujacych

odblokowanie przeptywu naszych twérczych sokdéw. Zamierzam trzymac
ja pod reka, zeby w razie potrzeby zawsze moéc z niej skorzystac’.

- Sally-Anne Lomas, artystka,

rezyserka i autorka Live Like Your Head’s on Fire

»Bez wzgledu na to, czy jestes doswiadczonym joginem, czy osoba, ktéra
po prostu szuka inspiracji, ta ksigzka zapewni ci narzedzia stuzace odblo-
kowaniu przeptywu energii tworczej”

- Donna Negus, nauczycielka jogi i mindfulness

,»Ksigzki Jilly sa jak spokojna, pewna siebie dlon i zyczliwe serce. Jilly pro-

wadzi nas glebiej w dane zagadnienia i ku nowemu sposobowi Zycia. Jej

najnowsza pozycja (...) bedzie zaréwno przyjemna lekturg, jak i rzetelnym
zrodtem informacji dla uczniéw i nauczycieli jogi”

- Lindsey Porter, nauczycielka Yoga Scotland,

autorka Whirlpools, Yoga and the Balance of Life

~Wartosciowa pozycja w kazdej biblioteczce z ksigzkami poswieconymi
kreatywnosci, szczegolnie dla oséb, ktore lubia prace z ciatem”
- Bethany Rivers, autorka Fountain of Creativity i redaktorka

czasopisma poetyckiego online ,,As Above So Below”



»Zawarte tu tresci sg glebokie, a zarazem przystepne. Z pewnoscia okaza
sie niezwykle przydatne dla nauczycieli i praktykow jogi oraz uwaznosci,
a takze osob kreatywnych, ktore zmagaja sie z blokadg twoércza (...). Bogata
w praktyki, madra i niezwykle pomocna ksigzka”

- Marilyn Buckham, nauczycielka jogi i mindfulness

»Autorka opracowata specjalne sekwencje asan, medytacje chodzone,
techniki pisania medytacyjnego, mantry i wizualizacje, a nastepnie ze-
brala je wszystkie razem w przystepny i praktyczny sposob pod katem
wykorzystania transformujacej mocy siedmiu czakr”.

- Judy Brenan, nauczycielka British Wheel of Yoga

»Nie moglem si¢ oderwa¢ od tej ksigzki (...). Gdy potem wszedtem do
studia, wreszcie mogtem odpuscié i zatanczy¢ z wyobraznig. Niespodzie-
wanie ukonczylem obrazy, ktérych wczeéniej nie zdotatem dokonczy¢
(...). Obowigzkowa lektura dla kazdego, kto chce naprawde rozkwitnaé,
wykorzystujac w pelni swoj tworczy potencjatl.

- Ian Baker Johnson, artysta i life coach

»Tworcza moc czakr z pewnoscig nie jest «kolejng ksigzka o czakrach» (...).
Ten poradnik zawiera bogate wyjasnienia systemu czakr pochodzace ze
starozytnych tekstow, ale jego dobroczynny wptyw wynika z sugestywnego
ukazania, jak kazdy z nas moze wyzwoli¢ swoj potencjal tworczy”.

- Clare Badham, nauczycielka jogi

»Skarbnica réznorodnych praktyk, ktére w magiczny sposéb odblokuja

potencjal kazdego czytelnika, platek po platku (...). Ta ksigzka powinna

zawieral ostrzezenie: ,Uwaga: Twércza moc czakr wywrze trwaly pozytyw-
ny wplyw na twoje zdrowie, samopoczucie i kreatywnos¢”

- Angela Ripley, wspolzalozycielka ,,Om Yoga Works”

oraz ,,Om Yoga Works Foundation”



»Kazda strona przepelniona jest madroécia (...). Ta ujmujaca, wspiera-

jaca ksigzka pomaga lepiej pozna¢ samego siebie poprzez zapoznanie si¢

z czakrami (...). Za pierwszym razem przeczytaj ja od poczatku do konca,
a potem wielokrotnie do niej wracaj.

- dr Sage Rountree, doswiadczona certyfikowana

nauczycielka jogi (E-RYT 500), autorka Everyday Yoga

i Teaching Yoga Beyond the Poses

»Zabierajac nas w podroz po naszym ciele, Jilly przedstawia szereg pro-
stych, a jednoczesnie bardzo skutecznych i wzmacniajacych technik,
narzedzi i praktyk, ktore stuzg autoekspresji, a takze pomagaja rozwijaé
indywidualny i unikatowy potencjat tworczy czlowieka”.

- Jean Hall, nauczycielka jogi i autorka Breathe

LJilly w zrozumialy, piekny i przystepny sposdb przedstawia nam $wieze
spojrzenie na czakry, dokladnie takie, jakiego mozna oczekiwa¢ od ksigzki
o kreatywnosci. To wspanialy przewodnik dla kazdego, kto pragnie rozwi-
jac swoje tworcze talenty i zdolnodci (...). Goraco polecam”.

- Julie Lusk, autorka Yoga Nidra Meditation
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ROZDZIAL 1

Joga: matka wynalazkéw

pisane w tej ksigzce podejscie do pracy z czakrami pod katem

rozwijania kreatywno$ci ma charakter gleboko duchowy. Za-
pewniam jednak, Ze mogg na nim skorzysta¢ zaréwno wyznawcy
réznych religii, jak i atei$ci. Przez duchowy charakter praktyk rozu-
miem to, ze bedziemy je wykonywa¢ w wewnetrznym wyciszeniu,
a takze otwarciu na prowadzenie i twdrczg inspiracje. To ty sam
okreslisz, zgodnie z wlasnym systemem wierzen, czy w glebokiej
ciszy polaczysz sie z boskim zrédlem, czy tez z wlasng wewnetrzng
madroscig.

W tym kontemplacyjnym podej$ciu moze nas wesprze¢ histo-
ria poczatkow jogi. Zgodnie z tradycja hinduska system filozoficzny
zwany joga narodzil si¢ z samego fona Ziemi'. Chociaz Patandzali
jest czesto nazywany ,,0jcem” jogi, niektdrzy uwazaja, ze calg wie-
dze, ktdéra zawarl w Jogasutrach, przyswoil od swojej matki Goniki.

* Georg Feuerstein, The Yoga Tradition: Its History, Literature, Philosophy and Practice, AZ:
Hohm Press, Prescott 2001, s. 214.
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Legenda glosi, ze tej $wiatlej jogince powierzono zaszczyt przeka-
zania przysztym pokoleniom zrodzonej z Ziemi madrosci. Gonika
przez wiele lat bezskutecznie poszukiwata odpowiedniego ucznia,
ktéremu mogtaby ja przekaza¢. Pewnego dnia, stojac przy wpada-
jacym do rzeki wodospadzie, nabrata gars¢ wody w zlozone dfonie
i odmoéwila modlitwe do Boga Stonca: ,,Ta wiedza przyszta przez
ciebie; pozwol, ze ci ja oddam”. Bog Stonica usémiechnat si¢ do niej
i odpowiedzial na jej modlitwe, zrzucajac z nieba prosto w jej rece
weza, ktorego nazwala Patandzalim. Pata oznacza zaréwno ,waz’, jak
i ,spadajacy’, a andZali to pelen uwielbienia gest zlozonych dfoni'.

Przywotanie glebokiej madrosci Goniki przed rozpoczeciem
tworczego projektu lub w przypadku blokady tworczej moze cie
bardzo otworzy¢ na inspiracj¢ i swobodny przeptyw pomystéw. Po-
zwoli ci takze polaczy¢ sie z uniwersalnym Zrédlem, gdy tylko be-
dziesz potrzebowac zastrzyku inspiracji. Wyobraz sobie, ze tak jak
Gonika stoisz przy wpadajacym do rzeki wodospadzie. Z16z rece
jak do modlitwy i popros, aby twdrcza madros¢ przeptyneta przez
ciebie i wrécila tam, skad do ciebie przyszta. Zywiot wody symbo-
lizuje niewyczerpane zrédlo twoérczych pomystow. Jesli uznasz to
za wlasciwe, powiedz w myslach: ,Ta wiedza przyszla przez ciebie;
pozwdl, ze ci ja oddam”. Chodzi tu o glebokie uznanie obiegu ener-
gii: czerpiemy natchnienie i inspiracje ze Zrédla, a nastgpnie mu je
oddajemy.

Jak wspomniatam wcze$niej, prezentowane przeze mnie podej-
$cie moga zastosowac zaréwno osoby religijne, jak i ateisci. Dla-
tego tez, w zaleznosci od twojego systemu wierzen, mozesz w tej
wizualizacji wyrazi¢ intencje czerpania wiedzy z boskiego Zrédta,

* B.K.S. Iyengar, Drzewo jogi, ttum. Stawomir Bubicz, Wydawnictwo Virya, Poznan 2009.
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z samej natury lub z wlasnej wewnetrznej madrosci, ktéra przez
ciebie przeptywa.

Zawsze zaczynamy wiec od modlitewnego wyciszenia, dzieki
ktéremu mozemy si¢ otworzy¢ na inspiracje. Wymaga to poswie-
cenia pewnego czasu na odprezenie sie, skupienie i glebokie wstu-
chanie w siebie. Nastepnie, kiedy juz splynie na nas natchnienie,
przechodzimy do dziatania, tworzenia i realizowania naszej wizji
w $wiecie. W ten sposéb przyjmujemy boska inspiracje i oddajemy
ja, tworzac pigkno wokot siebie.

Dobre samopoczucie
dzieki jodze i kreatywnosci

Tak naprawde joga i kreatywnos¢ sa ze sobg $cidle polaczone: to
jedna i ta sama $ciezka. Linda Naiman, zalozycielka ,Creativity at
Work, méwi: ,,Kreatywnos¢ to akt wdrazania w zycie nowych ory-
ginalnych pomystéw. Charakteryzuje si¢ umiejetnoscig spojrzenia
na $wiat z innej perspektywy, odnajdywania ukrytych wzorcéw,
tworzenia powigzan pomiedzy pozornie niezwigzanymi ze soba
zjawiskami i generowania rozwigzan™. Joga, podobnie jak krea-
tywnos¢, dazy do zjednoczenia uzupelniajacych si¢ przeciwienstw
w celu przywrdcenia rownowagi miedzy nimi, dzieki czemu moze-
my zazna¢ glebokiej harmonii i spokoju. W tym stanie odczuwamy
jednos¢ i polaczenie ze wszystkim, co istnieje.

Stowo ,joga” pochodzi z sanskrytu, jezyka literackiego staro-
zytnych Indii, a jego rdzeniem jest czasownik judz, oznaczajacy

* Linda Naiman, What Is Creativity (And Why Is It Crucial for Business Success?), Creativity
at Work, https://www.creativityatwork.com/what-is-creativity/, data ostatniej modyfikacji:
18 listopada 2021.
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»ujarzmia¢” lub ,jednoczy¢” Laczac joge z kreatywnoscia, poda-
zamy $ciezka, ktora prowadzi nas w trwajaca cale zycie podroéz
ku pelni.

Kreatywno$¢, podobnie jak joga, jest niezwykle korzystna dla
zdrowia fizycznego, emocjonalnego i psychicznego. Badania na-
ukowe wykazaly, ze angazowanie si¢ w aktywnos¢ tworcza stuzy
zdrowiu psychicznemu i fizycznemu, zwigksza poczucie szczgscia,
poprawia nastrdj i funkcjonowanie mézgu'. Korzysci zdrowotne
jogi réwniez s3 dobrze udokumentowane. Ogoélnie rzecz biorac,
joga wzmacnia, zwigksza zdolno$¢ adaptaciji i elastycznos¢. Kiedy
cialo czuje si¢ dobrze, zyjemy bez bélu i fatwiej jest nam si¢ skupic
na twodrczosci.

Praktyka jogi, a zwlaszcza praca z czakrami, usuwa blokady
w przeplywie energii Zyciowej zwanej prang. Kiedy energia znéow
krazy swobodnie w naszym ciele, czujemy sie ozywieni i otwarci
na inspiracje.

Regularna praktyka jogi pozwala nam takze pogtebia¢ koncen-
tracje. Uczymy si¢ obserwowac nasze mysli i rozwija¢ zdolnos¢ do
skupiania si¢ na jednym dzialaniu, dzigki czemu jestesmy bardziej
produktywni i mniej podatni na rozproszenie uwagi w naszych
tworczych wysitkach. Jogiczne stany odprezenia i medytacji stuza
wigkszej jasnosci umystu i samoswiadomosci, a takze rozwijaniu
zaufania do naszej wewnetrznej madrosci, co z kolei otwiera nas
na niekonwencjonalne i btyskotliwe pomysty!

Zardéwno sama kreatywno$¢, jak i joga kojarza si¢ ze stanami

uniesienia. Jogini wierza, ze blogo$¢ (samadhi) to nasz naturalny

*  Marcella McEvoy, How Creativity and Hobbies Can Benefit Your Health, Bupa, https://www.
bupa.co.uk/newsroom/ourviews/creativity-hobbies-benefit-health, data publikacji: 20 lute-
g0 2020.
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stan, a arty$ci mowig o zachwycie plynagcym z procesu tworczego.
Sportowcy nazywaja to do$wiadczaniem ,,przeptywu” lub ,,uskrzyd-
lenia”. Btogos¢ jest stanem faski, ktérego zaznaja zaréwno osoby
praktykujace joge, jak i zaangazowane w dziatania twdrcze. Nie mo-
zemy ,,0siagnac” taski, bo nie jest to punkt konicowy, a jednak w tej
ksigzce podziele si¢ z tobg praktykami, ktére pomoga ci stworzy¢
odpowiednie warunki do tego, aby méc jej doswiadczac.

Blogos¢ to jogiczny stan istnienia (niedzialania), w ktérym od-
czuwamy jedno$¢ ze wszystkim, co istnieje. By¢ moze miales szczes-
cie doswiadczy¢ przebtysku tego uczucia podczas praktyki jogi lub
wykonywania innej aktywnosci, ktéra catkowicie ci¢ pochloneta,
jak na przyklad malowanie, pisanie, praca w ogrodzie, spedzanie
czasu na fonie natury, kochanie si¢ z partnerem lub pieczenie ciasta
owocowego? A moze doswiadczyles jej, podziwiajac pigkny widok
ze szczytu i czujac stonce na twarzy? Nagle znikneto wszelkie po-
czucie oddzielenia i stales si¢ czescia tego, co ci¢ otacza.

Wielu praktykujacych joge ludzi odkrywa, ze najbardziej twor-
cze pomysty wyplywaja wiasnie z tego jogicznego stanu blogosci.
Autorka Julie Lusk wyznala, ze pomysl na jej wspanialg ksigzke
Yoga Nidra Meditations przyszed! jej do glowy podczas sesji jogi
nidry. Sama réwniez wielokrotnie przekonatam sig, ze odpowiedzi
na tworcze problemy, z ktérymi si¢ zmagam, odnajduje najczesciej
w trakcie porannych sesji jogi.

By¢ moze zadajesz sobie pytanie, jak si¢ ma zagadnienie jo-
gicznej i tworczej blogosci do powszechnego przekonania, ze ar-
tysta musi cierpie¢ dla swojej sztuki. Realizujgc tworcze projekty,
zwykle napotykamy po drodze wiele wyzwan, wiec jest w tym tro-
che prawdy. Ekspresja twércza wymaga odwagi, wytrzymatosci

i ogromnej wiary w siebie. Chwile jogicznej btogosci moga by¢
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ulotne, jednakze podnoszg nas na duchu w obliczu trudnosci i nie-

uniknionych przeszkod.

Stwoérz lepszy swiat
dzieki jodze i kreatywnosci!

Znany jogin T.K.V. Desikachar napisal, ze jednym ze znaczen stowa
»joga’ jest: ,,0siagnac to, co wezesniej bylo nieosiggalne™. Jesli nie
jestes zadowolony z tego, jak wyglada twoje zycie, lub przejmujesz
sie sytuacja na $wiecie, to joga w polaczeniu z kreatywnoscig pomo-
ga ci dziafac¢ z taka mitoscig i moca, dzieki ktérym zdotasz zmieni¢
swoja rzeczywisto$c¢. Jest to jednak $ciezka, na ktorej uczysz si¢ przez
cale swoje zycie.

Impuls twdrczy czgsto wyptywa z poczucia niezadowolenia
z tego, co jest. Tworczy umyst jest umystem buntowniczym: zada-
je pytania, podwaza powszechne normy i chociaz nie gwarantuje
wcale fatwego zycia, to jednak bardzo je wzbogaca. Kreatywno$¢é
pozwala nam zobaczy¢ nowy lepszy §wiat oczami naszej wyobrazni.

Niektorzy obawiaja sig, ze z powodu praktyki jogi straca swoja
buntowniczg nature. Rozumiem t¢ obawe, ale osobiscie przekona-
tam sie, Ze jest zupelnie odwrotnie. Przez ponad czterdziesci lat
praktykowania jogi nigdy nie stracilam swojej wrazliwosci na nie-
sprawiedliwo$¢. Zamiast jednak odczuwacé bezradnos¢ i bezsilnos,
dzigki jodze zawsze zyskiwatam jasnos¢ co do tego, jak moge doko-
nac rzeczywistej zmiany w moim zyciu i otaczajagcym mnie §wiecie.

Moj tworczy i dociekliwy umyst zapewnil mi z kolei bezpieczen-
stwo w $wiecie jogi. Niektore szkoty jogi zniechgcajg adeptow do

* T.K.V. Desikachar, W sercu jogi. Cwiczenia dla ciata i ducha, ttum. Krzysztof Krzyzanowski,
Wydawnictwo Septem, Gliwice 2013, s. 35.
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samodzielnego myslenia. Kladzie si¢ w nich nacisk na bezwarun-
kowe postuszenstwo autorytetom, co niestety sprzyja naduzyciom.
Nigdy nie bytam mile widziana w takich §rodowiskach ze wzgledu
na moja skltonnos¢ do zadawania pytan. Na szczescie polaczenie
tworczej ciekawosci z wiarg we wlasng wewnetrzng madrosc i zdro-
wa dawka feminizmu pomogty mi sobie z tym poradzi¢ i odnalez¢
najzdrowsza i najbardziej autentyczng dla mnie $ciezke jogi.

Joga w swojej najczystszej formie jest rewolucyjna. W $wiecie,
w ktérym naklania si¢ nas do nieustannej aktywnosci, nadmiernej
konsumpcji i ciaglego rozpraszania uwagi, joga zacheca do zatrzy-
mania si¢, zwolnienia tempa, refleksji i bycia obecnym tu i teraz.
Ten radykalny i znacznie zdrowszy sposdb bycia prowadzi do za-
kwestionowania wszechobecnej presji ciaglego dziatania, dzigki
czemu odnawiamy polaczenie z rytmami natury, ktére sa réwniez
naszymi wlasnymi. To wszystko stuzy nie tylko nam, ale takze na-

szej planecie.

Praktyki jogi inspirowane czakrami

W czesci II tej ksigzki znajdziesz pobudzajace kreatywnos¢ praktyki
jogi odzwierciedlajgce esencje poszczegélnych czakr. Uwzglednitam
w nich prace z zywiotami, kolorami i mantrami, a takze afirmacjami.
Ponizej znajduje si¢ lista gtéwnych aspektow czakr, ktére zadecydo-
waly o charakterze opracowanych przeze mnie technik:

o Czakra korzenia: ugruntowanie i zbudowanie solidnych fun-
damentéw

o Czakra sakralna: plynnos¢, przepltyw energii

o Czakra splotu stonecznego: sita i wzmocnienie
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o Czakra serca: otwarcie serca; stworzenie kochajacej przestrze-
ni, w ktérej mozesz przyjmowac i uzdrawia¢ swoje emocje

o Czakra gardla: ekspresja, odnajdywanie swojego glosu

o Czakra trzeciego oka: rozwijanie intuicji i przenikliwosci

o Czakra korony: otwarcie na doswiadczanie blogosci i oswie-

cenia

Na przykladzie czakry korzenia pokaze ci teraz, jak opracowa-
tam poszczegélne praktyki jogi inspirowane czakrami. Zywiolem
zwigzanym z tym oé$rodkiem energetycznym jest ziemia, dlatego
w pracy z nim wykonamy takie asany ugruntowujace jak pozycja
gory (tadasana) i drzewa (vrksasana), a takze wojownika (virab-
hadrasana), krzesta (utkatasana) i skton (uttanasana). Bedziemy
przy tym utrzymywac $wiadomos¢ dolnej czesci ciata, odczuwajac
polaczenie z ziemig poprzez stopy lub inng cz¢s¢ ciata stykajaca sie
z podiozem. Sekwencje dynamiczne uzupelnimy mantrg nasienng
Lam, ktora bedziemy réwniez powtarza¢ podczas wizualizacji czer-
wonego kwiatu w miejscu, w ktérym znajduje si¢ czakra korzenia.
Praktyki wzbogacimy dwiema afirmacjami odzwierciedlajacymi
esencje tej czakry: ,,Ziemia mnie wspiera” i ,,Ziemia mnie odzywia”.

Kiedy przejdziemy do drugiej czakry, ktérej Zywiotem jest woda,
wykonamy bardziej ptynne sekwencje asan.

Nawet jesli dopiero zaczynasz swoja przygode z joga, na pewno
z fatwoscig opanujesz przedstawione tutaj praktyki. Zamieszczone
w tej ksigzce ¢wiczenia sg na tyle krotkie, ze z powodzeniem wia-
czysz je do swojej codziennej rutyny nawet w najbardziej pracowite
dni. Jezeli jednak masz juz spore doswiadczenie w jodze, wyprébuj
¢wiczenia opisane w tej ksigzce, a nastepnie wykorzystaj je jako

punkt wyjscia do opracowania wlasnych praktyk.
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