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Анатолій СліпченкоНавчання масажу по роботі з чакрами

Я радий вітати вас на моєму курсі, присвяченому 
мистецтву масажу та його глибинному зв'язку з 
енергетичними центрами людини - чакрами.

Мене звати Анатолій, і я професійний масажист з 
багаторічним досвідом роботи. За ці роки я 
зрозумів, що масаж - це не просто приємна 
процедура, яка приносить тимчасове 
розслаблення, а потужний інструмент для 
глибокого відновлення і підтримки не тільки 
фізичного, а й енергетичного здоров'я.

Цей курс є результатом мого багаторічного досвіду, 
досліджень і глибокого розуміння взаємозв'язку 
між тілом та енергією. Я створив його, щоб 
поділитися з вами своїми знаннями і допомогти 
вам навчитися мистецтву масажу, яке виходить за 
рамки простої маніпуляції з м'язами, і застосувати 
його для власного оздоровлення та гармонії.

ПРО АВТОРА

Дорогі друзі!

Я помітив, що в сучасному світі, сповненому стресу і напруги, багато людей страждають 
від хронічного стресу, емоційного дисбалансу і фізичних недуг, які часто пов'язані із 
заблокованою енергією в чакрах. Традиційний масаж має тенденцію зосереджуватися 
на фізичному тілі, не враховуючи енергетичний аспект. Я хотів створити курс, який би 
поєднав ці два підходи і дозволив кожній людині самостійно відновити гармонію на 
всіх рівнях: фізичному, емоційному та духовному.

Я вірю, що кожна людина має внутрішній цілющий потенціал, і масаж - один з 
найефективніших способів його розкрити. Я бачив, як масаж змінює життя людей, 
допомагаючи їм позбутися болю, напруги, стресу і знайти внутрішню гармонію. І я хочу, 
щоб ви теж відчули цю трансформацію.

Чому я створив цей курс?
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Анатолій Сліпченко

● Про глибинний зв'язок між фізичним тілом та енергетичними центрами, чакрами, і 
про те, як вони впливають на ваше здоров'я та самопочуття.

● Про те, як масаж допомагає відновити вільний потік енергії в чакрах, звільняючи 
блокування і напругу, і як це впливає на різні аспекти вашого життя.

● Різні техніки самомасажу, які можна використовувати для гармонізації чакр, 
включаючи класичний масаж, точковий та інші методи.

● Як провести самодіагностику свого енергетичного стану та визначити, які чакри 
потребують балансування.

● Як використовувати масаж для покращення фізичного здоров'я, гармонізації 
емоційного стану, підвищення життєвого тонусу, розкриття творчого потенціалу та 
поглиблення духовного зв'язку.

● Як використовувати ефірні олії для посилення ефекту масажу та гармонізації чакр.
● Як створити затишну та розслаблюючу атмосферу для самомасажу, що сприяє 

глибокому розслабленню та відновленню.

З цієї книги ви дізнаєтеся:

Я переконаний, що кожна людина має внутрішній цілющий потенціал, і масаж - один з 
найефективніших способів його розкрити. Я запрошую вас приєднатися до мого курсу і 
вирушити в захоплюючу подорож до здоров'я, гармонії та самопізнання.

Моя мета - не просто навчити вас технікам самомасажу, а допомогти вам стати 
цілителями для себе, здатними відновити гармонію на всіх рівнях: фізичному, 
емоційному та духовному. Я хочу, щоб ви відчували себе впевнено і комфортно, 
працюючи зі своїм тілом, щоб ви могли досягти найкращого результату.

Я щиро сподіваюся, що цей курс буде для вас корисним і надихаючим, і ви зможете 
застосовувати отримані знання та навички для покращення якості свого життя.
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Training in chakra massage

Вітаю вас у світі чакр! Сьогодні ми здійснимо 
захоплюючу подорож в історію і дізнаємося, звідки 
до нас прийшло це дивовижне знання про тонку 
енергетичну систему людини.

Урок 1. Історія та походження вчення про чакри

Вчення про чакри - це стародавня система знань, яка зародилася в Індії тисячі років 
тому. Перші згадки про чакри зустрічаються в стародавніх священних текстах, таких як 
Веди та Упанішади, які датуються 2 тисячоліттям до нашої ери.

Слово "чакра" походить від санскритського слова "चक्र" (чакра), що означає "колесо" або 
"вихор". Таку назву обрали не випадково, адже чакри - це енергетичні центри, які 
постійно обертаються подібно до коліс і забезпечують циркуляцію життєвої енергії 
(прани) в організмі людини.

Стародавнє коріння мудрості

МОДУЛЬ 1. Вступ. Що таке чакри

Розвиток вчення в Iндуїзмі та Буддизмі

Вчення про чакри поширене в Iндуїзмі та Буддизмі, де воно стало невід'ємною частиною 
духовних практик і систем саморозвитку. У цих традиціях чакри розглядаються як 
ключові елементи тонкого тіла людини, пов'язані з фізичним, емоційним і духовним 
здоров'ям.

В індуїстській філософії чакри часто зображують у вигляді лотоса з різною кількістю 
пелюсток, кожна з яких символізує певні аспекти енергії та свідомості. У буддистській 
традиції чакри також відіграють важливу роль у медитаціях і практиках візуалізації, 
спрямованих на досягнення просвітлення.
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Анатолій Сліпченко Навчання масажу по роботі з чакрами

У сучасному світі вчення про чакри продовжує розвиватися і пристосовуватися до 
нових умов та викликів. Вчені та дослідники вивчають енергетичну структуру 
людини, намагаючись знайти наукове пояснення феномену чакр. Психологи та 
духовні практики використовують знання про чакри, щоб допомогти людям 
вирішити емоційні проблеми та досягти гармонії з собою і світом.

Незважаючи на те, що вчення про чакри має давнє коріння, воно й сьогодні не 
втрачає актуальності та інтересу у сучасному світі. Ця система знань допомагає нам 
краще зрозуміти себе, своє тіло та енергетичні системи, знаходити шляхи до 
зцілення до зцілення, саморозвитку та духовного зростання.

На наступних уроках ми детальніше розглянемо кожну з семи основних чакр, їхні 
функції, значення та способи їхньої гармонізації.

Сучасне розуміння
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Людина - це не лише фізичне тіло, яке ми бачимо. У 
нас є й інші, більш тонкі структури, які забезпечують 
нашу життєдіяльність, емоційний стан і духовний 
зв'язок зі світом. Сьогодні ми поговоримо про 
енергетичну систему людини, її складові та їхній 
взаємозв'язок.

Урок 2. Енергетична система людини

Кожна людина має енергетичне поле, яке оточує її фізичне тіло. Це поле називається 
аурою. Аура складається з різних шарів, кожен з яких відповідає певному аспекту 
нашої особистості: фізичному, емоційному, ментальному та духовному.

Аура постійно змінюється залежно від нашого стану, думок та емоцій. Вона може бути 
яскравою та сильною, якщо людина здорова і сповнена енергії, або тьмяною і 
слабкою, якщо вона хвора або в депресії.

Енергетичне поле (аура)
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Меридіани та Наді

Крім аури, в енергетичній системі людини є меридіани та наді.

● Меридіани - це енергетичні канали, якими циркулює життєва енергія (прана). У 
традиційній китайській медицині меридіани асоціюються з певними органами і 
функціями організму.

● Наді - це тонкі енергетичні канали, які також забезпечують циркуляцію прани в 
організмі. На відміну від меридіанів, наді пов'язані не з конкретними органами, а з 
енергетичними центрами та чакрами.

Вважається, що в людському тілі налічується 72 000 наді, але найважливішими є три:

● Сушумна - центральний канал, який проходить вздовж хребта і з'єднує всі чакри.
● Іда - канал, який починається зліва від сушумни і пов'язаний із місячною енергією 

(жіноче начало, інтуїція, емоції).
● Пінгала - канал, який починається з правого боку від сушумни і асоціюється із 

сонячною енергією (чоловіче начало, логіка, активність).

Анатолій СліпченкоНавчання масажу по роботі з чакрами
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Чакри, меридіани та наді тісно пов'язані між собою. Чакри - це енергетичні центри, 
які розташовані на перетині основних наді. Вони відповідають за отримання, 
трансформацію та розподіл енергії по всьому тілу.

Стан чакр впливає на роботу меридіанів і наді, а також на фізичне, емоційне і 
духовне здоров'я людини. Якщо чакри знаходяться в рівновазі, енергія вільно тече 
по каналах, забезпечуючи гармонію і здоров'я. Якщо в чакрах є блоки або 
дисбаланс, це може призвести до різних проблем.

Взаємозв'язок чакр з іншими енергетичними структурами
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Важливість енергетичної системи

Розуміння енергетичної системи людини дуже важливе для тих, хто хоче бути 
здоровим, щасливим і успішним. Знаючи, як працює ця система, ми можемо 
навчитися керувати своєю енергією, очищати блоки та відновлювати баланс.

Розуміючи, як вона працює, ми можемо:

Покращити здоров'я:
● Гармонійний потік енергії зміцнює імунітет.
● Усунення блоків запобігає хворобам.

Віднайти емоційну стабільність:
● Очищення енергії звільняє від негативу.
● Баланс енергії приносить спокій.

Розкрити потенціал:
● Збалансована енергія підвищує продуктивність.
● Вона допомагає досягати цілей.

Як підтримувати баланс:
● Медитація та йога.
● Енергетичні практики (рейки, цигун).
● Усвідомленість і робота з емоціями.

Робота з енергією - це шлях до гармонійного життя.

Анатолій Сліпченко Навчання масажу по роботі з чакрами
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Слово "чакра" перекладається з санскриту як "колесо" 
або "вихор", що дуже точно передає їхню форму та 
функцію. Чакри перебувають у постійному русі, 
забезпечуючи циркуляцію енергії в організмі та 
зв'язок людини з навколишнім світом.

Урок 3: Визначення та функції чакр

Чакри - це енергетичні центри в тонкому тілі людини, які відповідають за отримання, 
трансформацію і розподіл життєвої енергії (прани). Вони мають вигляд обертових 
вихорів або воронок, які розташовані вздовж хребта — від куприка до маківки.

Що таке чакри?

11

Функції чакр

Кожна з семи основних чакр відповідає за певні аспекти нашого життя: фізичне 
здоров'я, емоційний стан, розумові процеси та духовний розвиток.

● Фізичне здоров'я: Чакри пов'язані з з роботою різних органів і систем 
організму. Дисбаланс у чакрах може призвести до фізичних захворювань і 
недуг.

● Емоційний стан: Чакри відповідають за наші емоції, почуття і переживання. 
Блокування або дисбаланс чакр може призвести до емоційної нестабільності, 
депресії, тривоги та інших психологічних проблем.

● Психічні процеси: Чакри впливають на наші думки, переконання та світогляд. 
Дисбаланс у чакрах може призвести до негативних думок, низької 
самооцінки, невпевненості та проблем з концентрацією уваги.

● Духовний розвиток: Чакри є провідниками духовної енергії. Розвиток чакр 
сприяє духовному зростанню, інтуїції, ясновидінню і зв'язку з вищою 
свідомістю.

Анатолій Сліпченко

Get More Info  https://www.sliptol.club/ 12
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У людському тілі є сім основних чакр, кожна з яких має свою назву, колір, символ і 
функцію.

1. Муладхара (коренева чакра)
2. Свадхістана (крижова чакра)
3. Маніпура (чакра сонячного сплетіння)
4. Анахата (серцева чакра)
5. Вішудха (горлова чакра)
6. Аджна (чакра третього ока)
7. Сахасрара (коронна чакра)

Сім основних чакр

11

Значення чакр

Розуміння функцій кожної чакри допомагає нам глибше пізнати себе, своє тіло та 
енергетичну систему.

Чому важливо вивчати чакри:

Самопізнання:
● Чакри відображають наші внутрішні стани та потреби.
● Вивчаючи їх, ми краще розуміємо свої сильні та слабкі сторони.

Фізичне здоров'я:
● Дисбаланс чакр може проявлятися у вигляді фізичних симптомів.
● Відновлення гармонії чакр сприяє покращенню здоров'я.

Емоційний баланс:
● Кожна чакра пов'язана з певними емоціями.
● Балансування чакр допомагає звільнитися від негативних емоцій і знайти 

внутрішній спокій.
Духовне зростання:

● Чакри - це канали зв'язку з вищою свідомістю.
● Розвиток чакр сприяє духовному пробудженню та розкриттю інтуїції.

Гармонійні стосунки:
Збалансовані чакри допомагають будувати здорові та гармонійні стосунки з 
іншими.

Анатолій Сліпченко
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Урок 4: Фізіологічні відповідності чакр та їх 
розташування в організмі людини

Чакри розташовані вздовж хребта, від куприка до маківки. Кожна чакра має своє 
місце розташування і відповідає певним органам та системам організму.

14

Розташування чакр у тілі людини:

Анатолій Сліпченко
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Анатолий Слипченко

1. Муладхара (коренева чакра):
Розташування: основа хребта.
Зв'язок: товстий кишечник, опорно-рухова система, наднирники.
Дисбаланс: проблеми з травленням, біль у спині, відчуття страху й небезпеки.

2. Свадхістана (крижова чакра):
Розташування: ділянка крижів, нижче пупка.
Зв'язок: репродуктивна система, нирки, сечовий міхур.
Дисбаланс: проблеми з репродуктивною функцією, емоційна нестабільність, почуття 
провини.

3. Маніпура (чакра сонячного сплетення):
Розташування: ділянка сонячного сплетення, між пупком і грудиною.
Зв'язок: травна система (шлунок, печінка, підшлункова залоза), нервова система.
Дисбаланс: проблеми з травленням, низька самооцінка, відчуття безсилля.

.
4. Анахата (серцева чакра):

Розташування: центр грудей, ділянка серця.
Зв'язок: серцево-судинна система, легені, імунна система.
Дисбаланс: проблеми з серцем і легенями, відчуття самотності, нездатність любити.

5. Вішудха (горлова чакра):
Розташування: ділянка горла.
Зв'язок: щитоподібна залоза, горло, дихальна система.
Дисбаланс: проблеми з голосом, щитоподібною залозою, труднощі в спілкуванні.

6. Аджна (чакра третього ока):
Розташування: центр чола, між бровами.
Зв'язок: головний мозок, очі, нервова система.
Дисбаланс: головні болі, проблеми із зором, труднощі з концентрацією.

7. Сахасрара (коронна чакра):
Розташування: верхівка голови.
Зв'язок: зв'язок із духовним, епіфіз.
Дисбаланс: відчуття відірваності від світу, депресія, відсутність сенсу в житті.

Взаємозв'язок чакр з органами та системами:

Анатолій Сліпченко
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Дисбаланс чакр може проявлятися на фізичному рівні у вигляді різних захворювань 
та недуг, створюючи замкнене коло негативних наслідків.

Наприклад, хронічні проблеми з травленням, такі як синдром подразненого 
кишківника або гастрит, можуть бути пов'язані з дисбалансом Маніпури, яка 
відповідає за травлення і метаболізм.

У свою чергу, проблеми з серцем, такі як аритмія або підвищений артеріальний тиск, 
можуть бути відображенням дисбалансу Анахати, пов'язаного з любов'ю та 
емоційною рівновагою.

Важливо зазначити, що чакри не є єдиною причиною хвороб. Фізичне здоров'я - це 
складна система, що залежить від багатьох факторів, зокрема способу життя, 
харчування, генетики, рівня стресу та впливу навколишнього середовища.

Однак дисбаланс чакр може загострювати наявні проблеми, створюючи енергетичні 
блоки, які заважають природним процесам самовідновлення організму. Якщо 
енергетичний дисбаланс зберігається тривалий час, він може навіть стати причиною 
нових захворювань.

Вплив дисбалансу чакр на фізичне здоров'я:

Що далі?

У наступних уроках ми детальніше розглянемо кожну з семи чакр, їхні 
характеристики, ознаки дисбалансу та способи їхньої гармонізації.

Ви дізнаєтеся, як відновити баланс у чакрах і поліпшити своє фізичне та емоційне 
здоров'я.

16
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Урок 5. Зв'язок чакр з емоційним станом 

Кожна чакра відповідає певним психологічним аспектам нашої особистості.

Також наші емоції, думки та переконання тісно пов'язані зі станом наших чакр. Коли 
чакри в рівновазі, ми відчуваємо себе спокійними, впевненими та гармонійними. Коли 
ж у чакрах є дисбаланс, це може проявлятися у вигляді негативних емоцій, нав'язливих 
думок і обмежувальних переконань.

Психологічні аспекти чакр:

Сьогодні ми поговоримо про те, як чакри пов'язані з 
нашими емоціями, думками та переконаннями, а також 
про те, як їхній дисбаланс може вплинути на наше 
психологічне самопочуття.

Дисбаланс у чакрах може призвести до різних психологічних проблем, таких як:

● Муладхара (коренева чакра): страх, тривога, невпевненість, низька самооцінка, 
депресія.

● Свадхістана (сакральна чакра): провина, сором, депресія, емоційна 
нестабільність, проблеми у стосунках.

● Маніпура (чакра Сонячного сплетіння): низька самооцінка, відчуття безсилля, 
агресивність, дратівливість, проблеми з контролем.

● Анахата (серцева чакра): самотність, образа, гіркота, невміння любити і прощати, 
проблеми з довірою.

● Вішудха (горлова чакра): проблеми зі спілкуванням, страх публічних виступів, 
почуття провини, невміння самовиражатися.

● Аджна (чакра третього ока): труднощі з концентрацією уваги, розсіяність, 
забудькуватість, проблеми з інтуїцією, відчуття відірваності від реальності.

● Сахасрара (коронна чакра): відчуття самотності, депресія, відсутність сенсу 
життя, духовна криза.

Вплив дисбалансу чакр на психологічне самопочуття:
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Психологічний стан людини - це складна і багатогранна система, яка формується під 
впливом багатьох факторів, від генетичної схильності та біохімічних процесів до 
соціальних взаємодій та життєвого досвіду.

Чакри — це один із важливих аспектів, що може мати значний вплив на наше 
емоційне та психічне здоров'я, оскільки вони є енергетичними центрами, пов'язаними 
з конкретними психологічними функціями.

Дисбаланс у чакрах може проявлятися у вигляді широкого спектру психологічних 
проблем, від підвищеної тривожності та дратівливості до депресії та апатії. 

Однак робота з чакрами може бути дуже ефективним способом покращити 
психологічне самопочуття та досягти гармонії з собою. 

Регулярні практики, такі як медитація, йога, візуалізація та афірмації, допомагають 
збалансувати енергію у чакрах, вивільнити негативні емоції та розвинути позитивні 
якості.

Це важливо відзначити:

Що далі?

На наступних уроках ми більш детально вивчимо кожну з семи чакр, їх 
характеристики, ознаки дисбалансу та способи їх гармонізації.

Ви дізнаєтеся, як відновити баланс у чакрах і покращити своє психологічне здоров’
я.
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Урок 6. Духовне значення чакр 

Чакри відіграють важливу роль у духовному розвитку людини. Вони є провідниками 
духовної енергії і з'єднують нас з вищою свідомістю. Розвиток чакр сприяє духовному 
зростанню, інтуїції, ясновидінню та зв'язку з божественним.

Коли чакри знаходяться в рівновазі, людина отримує відчуття глибокої внутрішньої 
гармонії та єдності з усім світом. Цей стан дозволяє нам розкрити свій духовний 
потенціал і жити відповідно до свого вищого призначення.

Роль чакр у духовному розвитку:

Сьогодні ми поговоримо про значення чакр та їхню 
роль у духовному розвитку людини. Ми розглянемо, як 
ці енергетичні центри пов'язують нас з вищою 
свідомістю і як їх гармонізація сприяє нашому 
духовному зростанню.

Кожна чакра відповідає певному рівню свідомості.

● Муладхара (Коренева чакра): Фізичний рівень свідомості, зв'язок із землею та 
матеріальним світом.

● Свадхістана (Сакральна чакра): Емоційний рівень свідомості, зв'язок з почуттями 
та емоціями.

● Маніпура (чакра сонячного сплетіння): Ментальний рівень свідомості, зв'язок з 
думками, переконаннями і волею.

● Анахата (серцева чакра): Астральний рівень свідомості, зв'язок з любов'ю, 
співчуттям і духовними переживаннями.

● Вішудха (Горлова чакра): Ефірний рівень свідомості, зв'язок з інтуїцією, творчістю 
і духовним голосом.

● Аджна (чакра третього ока): Небесний рівень свідомості, зв'язок з мудрістю, 
ясновидінням і духовним прозрінням.

● Сахасрара (Коронна чакра): Божественний рівень свідомості, зв'язок з вищою 
свідомістю, просвітленням і єдністю з усім сущим.

Зв'язок чакр з рівнями свідомості:
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Розвиток чакр - важливий крок на шляху духовного розвитку. Коли чакри знаходяться 
у балансі, людина знаходить гармонію з собою та світом, розкриває свій духовний 
потенціал і досягає просвітлення.

Це процес глибокої внутрішньої трансформації, який дозволяє нам усвідомити свою 
справжню природу та зв'язок з вищою свідомістю.

Регулярна робота з чакрами допомагає нам не тільки знайти внутрішній спокій, а й 
проявити наші найкращі якості, такі як любов, мудрість та співчуття, у зовнішньому 
світі.

Розвиток чакр і духовне зростання:

Що далі?

У наступних уроках ми детальніше розглянемо кожну з семи чакр, їхні 
характеристики, ознаки дисбалансу та способи їхньої гармонізації. 

Ви дізнаєтеся, як відновити баланс у чакрах і досягти духовного зростання.

Як розвивати чакри:

Існує багато способів розвитку чакр: медитація, йога, дихальні вправи, енергетичні 
практики, робота з кристалами та інші методи.

Вибір методу залежить від індивідуальних уподобань і потреб людини.

Важливо пам'ятати, що розвиток чакр - це поступовий процес, який вимагає терпіння та 
регулярної практики.
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Урок 7. Діагностика стану чакр 

Для діагностики стану чакр використовують різні методи, зокрема візуальну та 
енергетичну діагностику, а також інші техніки.

Ці методи допомагають не тільки визначити наявність дисбалансу, а й зрозуміти його 
причини та глибину. Точна діагностика - перший крок до ефективного відновлення 
гармонії в енергетичній системі людини.

Методи діагностики стану чакр

Сьогодні ми поговоримо про методи діагностики стану чакр. 
Розглянемо різні підходи. Ви дізнаєтеся, як розпізнати ознаки 
дисбалансу чакр і як ці знання допоможуть вам на шляху до 
зцілення та духовного розвитку.

Візуальна діагностика

Візуальна діагностика базується на спостереженні за фізичними та емоційними 
проявами людини. Досвідчений фахівець може визначити дисбаланс чакр за такими 
зовнішніми ознаками, як:

● Особливості тіла: наприклад, сутулість може вказувати на проблеми з 
Муладхарою чи Маніпурою.

● Колір обличчя: почервоніння або блідість шкіри може вказувати на дисбаланс у 
певних чакрах.

● Рухи і жести: невпевнені рухи або скутість можуть вказувати на проблеми з 
Муладхарою чи Свадхістаною.

● Емоційний стан: часті перепади настрою, дратівливість або апатія можуть бути 
ознаками дисбалансу чакр.
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Енергетична діагностика базується на сприйнятті енергетичного поля людини. 
Спеціаліст може використовувати різні методи, такі як:

● Відчуття руками: практик проводить руками по тілу людини та відчуває тепло, 
поколювання чи інші відчуття, які можуть свідчити про дисбаланс чакр.

● Візуалізація: практикуючий може візуалізувати чакри людини та бачити їх 
колір, розмір та форму. Спотворення або потемніння можуть вказувати на 
проблеми.

● Маятник: використовуючи маятник, практик може отримати відповіді на 
питання про стан чакр.

Енергетична діагностика

Визначення дисбалансу чакр

Дисбаланс чакр може проявлятися на різних рівнях:

● Фізичний рівень: Хвороби, нездужання, хронічна втома.
● Емоційний рівень: Негативні емоції, стрес, депресія, тривога.
● Ментальний рівень: Негативні думки, обмежувальні переконання, низька 

самооцінка.
● Духовний рівень: Відсутність сенсу життя, відчуття самотності, втрата зв'язку 

з вищою свідомістю.

Інші методи діагностики

Існують й інші методи діагностики стану чакр, такі як:

● Аура-камера: спеціальний прилад, який дозволяє побачити ауру людини і 
визначити стан чакр за її кольором і формою.

● Тести та опитувальники: існують різні тести та опитувальники, які допомагають 
людині самостійно оцінити стан своїх чакр.

● Інтуїція: розвинена інтуїція може допомогти людині відчути дисбаланс у своїх 
чакрах.
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Анатолий Слипченко

Це важливо пам'ятати:

Ви можете визначити дисбаланс чакр, звернувши увагу на такі ознаки:

● Фізичні симптоми: Біль у певних ділянках тіла, проблеми з травленням та 
сном тощо.

● Емоційні симптоми: Часті перепади настрою, дратівливість, апатія, страх, 
почуття провини тощо.

● Психічні симптоми: Нав'язливі думки, негативні переконання, низька 
самооцінка, проблеми з концентрацією уваги тощо.

● Духовні симптоми: Відсутність інтересу до духовних практик, відчуття 
відірваності від світу, втрата сенсу життя тощо.

Діагностика стану чакр — важливий крок на шляху до зцілення та духовного 
розвитку. Однак важливо пам'ятати, що поставити діагноз може лише 
кваліфікований фахівець.

Якщо ви підозрюєте дисбаланс ваших чакр, рекомендується звернутися до 
досвідченого цілителя або енерготерапевта. Фахівець допоможе вам визначити 
стан своїх чакр та розробить індивідуальну програму для відновлення балансу.

Самодіагностика може бути корисною для самопізнання, але не повинна 
замінювати професійну консультацію. Пам'ятайте, що гармонізація чакр - це 
складний процес, який вимагає усвідомленого підходу і терпіння.

На наступних уроках ми більш детально вивчимо методи гармонізації чакр і 
способи відновлення їхнього балансу.
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Сьогодні ми починаємо глибоке занурення у світ чакр 
і знайомимося з першою з них - Муладхарою. Ця 
чакра - основа нашої енергетичної системи, її корінь і 
опора.

Урок 1: Перша чакра - Муладхара. Основа вашого 
життя

Модуль 2. Детальне вивчення 7 чакр

Розташування: Муладхара, або коренева чакра знаходиться в області куприка, біля 
основи хребта.

Точніше, її можна локалізувати: в ділянці промежини -між анусом і статевими 
органами.
Біля основи хребта: в області куприка.

Частина 1. Знайомство з чакрами

24

Навчання масажу по роботі з чакрами Анатолій Сліпченко

Отримати детальну інформацію   https://t.me/study_7chakras

https://t.me/study_7chakras


Анатолий Слипченко

Муладхара: Ключ до безпеки та стабільності

Назва на санскриті: Mūlādhāra  - "mūlā" - корінь, основа; "adhāra" - опора, підставка.

Колір: Червоний - символізує енергію, силу, пристрасть, зв'язок із землею.

Елемент: Земля - уособлює стабільність, стійкість, матеріальний світ.

Значення: Основа, корінь, підтримка, безпека, виживання.

Функції:

Забезпечення почуття безпеки і виживання: Муладхара відповідає за наше 
базове почуття безпеки, впевненість у тому, що ми можемо вижити і впоратися 
з будь-якими труднощами.

Зв'язок з фізичним тілом і матеріальним світом: Ця чакра забезпечує наш 
зв'язок з фізичним тілом, землею і матеріальним світом. Вона допомагає нам 
відчувати себе заземленими, бути присутніми в теперішньому моменті і 
насолоджуватися простими радощами життя.

Заземлення, стабільність, впевненість у собі: Муладхара дає нам відчуття 
стабільності, впевненості в собі і самодостатності. Вона допомагає нам 
відчувати землю під ногами і рухатися вперед до своїх цілей.

Підтримка фізичного здоров'я і життєвої сили: Ця чакра пов'язана з нашою 
життєвою енергією, фізичним здоров'ям та імунітетом. Її баланс забезпечує нам 
силу, витривалість і стійкість до хвороб.

Символічне зображення:

Мандала: Квадрат, вписаний у коло, з чотирма пелюстками лотоса. Квадрат 
символізує стабільність і порядок, коло - циклічність життя, чотири пелюстки - 
чотири сторони світу і чотири стихії.

Янтра: Геометричний символ, що складається з квадрата і трикутника, 
спрямованого вниз. Квадрат символізує землю, трикутник - прагнення до 
духовного.
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Муладхара - це не просто енергетичний центр, це основа нашого життя, фундамент, на 
якому будується все наше існування.

Від її стану залежить наше фізичне та емоційне самопочуття, впевненість у собі та 
здатність досягати поставлених цілей. Це корінь, який живить всі інші чакри, і від його 
здоров'я залежить гармонія всієї енергетичної системи.

Коли Муладхара в рівновазі, ми відчуваємо себе безпечно, впевнено і стабільно. У нас є 
внутрішня підтримка і відчуття, що ми можемо впоратися з будь-якими труднощами, які 
виникають на нашому шляху. 

Ми легко встановлюємо контакт з іншими людьми, відчуваємо почуття приналежності 
та маємо здоровий зв'язок з матеріальним світом, знаючи, що наші базові потреби 
задоволені.

Глибше про Муладхару: як вона впливає на наше життя?

Дисбаланс у Муладхарі може проявлятися по-різному, впливаючи на всі рівні нашого 
єства:

Фізичні симптоми:

● Біль у спині, особливо в поперековій ділянці, так, ніби на хребет тисне тягар.
● Проблеми з ногами, від важкості та набряків до судом і варикозного 

розширення вен.
● Розлади травлення, такі як запори, геморой, синдром подразненого кишечника, 

як відображення порушеного зв'язку з "землею".
● Постійна втома, відчуття "розбитості", низький імунітет, часті застуди, як 

наслідок нестачі життєвих сил.

Емоційні симптоми:

● Постійне відчуття страху, тривоги, невпевненості, ніби земля йде з-під ніг.
● Дратівливість, агресивність, запальність, як спосіб захисту від уявної 

небезпеки.
● Депресія, апатія, відчуття безнадійності внаслідок втрати зв'язку з 

життєвою енергією.
● Відчуття самотності, покинутості, непотрібності, ніби немає підтримки.
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Анатолий Слипченко

Практиктика: Гармонізуйте Муладхару прямо зараз!

Психічні симптоми:

● Нав'язливі думки про виживання, безпеку, матеріальний добробут, ніби розум 
зациклений на базових потребах.

● Труднощі з концентрацією уваги, розсіяність, забудькуватість, як наслідок 
перевантаження нервової системи.

● Песимізм, негативне мислення, відчуття, що світ ворожий, ніби немає віри в 
краще.

● Відсутність мотивації, апатія, невміння ставити цілі та досягати їх, ніби немає 
внутрішнього стрижня.

Дисбаланс Муладхари може суттєво вплинути на якість життя, тому важливо вчасно 
розпізнати його ознаки і вжити заходів для відновлення гармонії.

Давайте виконаємо просту вправу, яка допоможе нам відчути зв'язок з Муладхарою і 
заземлитися:

1. Сядьте зручно, випряміть спину і закрийте очі.
2. Уявіть собі червоний колір, яскравий і насичений.
3. Відчуйте, як цей колір наповнює ваше тіло, починаючи від куприка і 

поширюючись вниз по хребту.
4. Уявіть, що ви пустили коріння в землю, глибоке і міцне.
5. Відчуйте свій зв'язок із землею, її силу і стабільність.
6. Повторіть афірмацію кілька разів: "Я відчуваю себе в безпеці. Я впевнений у 

собі. Я сильний і стабільний".
7. Залишайтеся в цьому стані кілька хвилин, насолоджуючись відчуттям 

заземлення і впевненості.

Домашнє завдання:

1. Протягом дня звертайте увагу на те, як ви себе почуваєте. Що ви відчуваєте? Чи 
є у вас відчуття безпеки та стабільності?

2. Спробуйте зробити заземлюючу медитацію перед сном.
3. Включіть у свій раціон більше продуктів червоного кольору: буряк, моркву, 

помідори, червоний перець.
4. Проводьте більше часу на природі, ходіть босоніж по землі.
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Муладхара - це не просто енергетичний центр, це основа нашого фізичного та 
емоційного благополуччя, а також основа нашого зв'язку з матеріальним світом. 
Вона уособлює нашу потребу в безпеці, стабільності та виживанні.

Гармонізація Муладхари не тільки покращує фізичне здоров'я, усуваючи такі 
проблеми, як біль у спині та проблеми з травленням, а й зміцнює емоційне 
здоров'я, усуваючи почуття страху і тривоги.

Коли Муладхара перебуває в рівновазі, ми набуваємо впевненості в собі, 
внутрішньої сили і здатності успішно справлятися з життєвими викликами. Вона 
також впливає на нашу здатність приймати рішення, встановлювати здорові межі 
та будувати міцні стосунки з іншими.

Розуміння і робота з Муладхарою - це перший і найважливіший крок до 
гармонізації всієї енергетичної системи.

Це ключ до відчуття заземлення, встановлення здорових меж і побудови міцного 
фундаменту для особистісного та духовного зростання. 

Ігнорування дисбалансу в Муладхарі може призвести до серйозних проблем, таких 
як хронічна втома, депресія та відчуття відчуження від світу.

У наступних уроках ми розглянемо інші шість чакр, дізнаємося, як вони пов'язані 
між собою, і як їхній баланс впливає на наше загальне самопочуття і якість життя.

Ми дослідимо, як кожна чакра відповідає за певні аспекти нашого життя, і як їхня 
гармонійна взаємодія сприяє цілісності та гармонії.

Ми також розглянемо, як робота з кожною чакрою допомагає нам реалізувати 
свій потенціал і жити повноцінним життям.

Висновок
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Урок 2: Друга чакра - Свадхістана: джерело творчості 
та чуттєвості

Сьогодні ми дізнаємося про другу чакру - 
Свадхістану. Ця чакра є джерелом нашої творчої 
енергії, чуттєвості та радості життя.

Розташування: Свадхістана, або сакральна чакра, розташована в нижній частині 
живота, приблизно на чотири пальці нижче пупка.

Точніше, її можна локалізувати:

У крижах: в нижній частині хребта, над куприком.
У тазі: між пупком і лобковою кісткою.
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Анатолий Слипченко
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Назва на санскриті: Свадхістана (Svādhiṣṭhāna) — «svā» — свій, належний самому 
собі; «adhiṣṭhāna» — місце перебування, основа.

Колір: Помаранчевий - символізує радість, оптимізм, творчість, чуттєвість.

Елемент : Вода - символізує потік, рух, емоції, адаптацію.

Значення: Відповідає за чуттєвість, творчість, емоції, задоволення та якість 
стосунків.

Функції:

Творчість і натхнення: Свадхістана відповідає за нашу здатність творити, 
мріяти, знаходити нові ідеї та втілювати їх у життя.

Чуттєвість і задоволення: Ця чакра пов'язана з нашими почуттями, 
емоціями і здатністю насолоджуватися життям.

Емоційний зв'язок і стосунки: Свадхістана відіграє важливу роль у наших 
стосунках з іншими людьми, особливо романтичних і дружніх.

Адаптація і гнучкість: Ця чакра допомагає нам пристосовуватися до змін, 
бути гнучкими і легко адаптуватися до нового середовища.

Символічне зображення:

Мандала: Коло з шістьма пелюстками лотоса символізує циклічність життя; 
шість пелюсток — шість почуттів, лотос — зв’язок із живою енергією.

Янтра: Геометричний символ, що складається з кола та півмісяця. Коло 
символізує воду, півмісяць - емоційну сферу.

Свадхістана: енергія руху та задоволення
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Свадхістана — це не просто енергетичний центр, а джерело життєвої сили, творчості 
та сексуальності — фундамент, на якому будується наш емоційний добробут.

Від його здоров'я залежить наша здатність насолоджуватися життям, виражати свої 
емоції та будувати здорові стосунки. Це центр, який живить нашу чуттєвість і творчість, 
і він визначає гармонію нашого емоційного та сексуального життя.

Коли Свадхістана в рівновазі, ми відчуваємо себе живими, творчими та сповненими 
енергії. Ми маємо внутрішню свободу виражати свої емоції та насолоджуватися 
чуттєвими задоволеннями. 

Ми легко встановлюємо близькі стосунки з іншими, відчуваємо себе комфортно у 
своєму тілі та маємо здоровий зв'язок зі своєю сексуальністю.

24
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Анатолий Слипченко

Глибше про Свадхістану: як вона впливає на наше життя?

Дисбаланс у Свадхістхані може проявлятися по-різному, впливаючи на всі рівні нашої 
істоти:

Фізичні симптоми:

● Проблеми з репродуктивною системою: порушення менструального циклу, 
імпотенція, фригідність.

● Біль внизу живота, тазу та поперековій ділянці.
● Проблеми з нирками та сечовим міхуром.
● Гормональні порушення.
● Зниження лібідо.

Емоційні симптоми:

● Емоційна нестабільність, часті перепади настрою.
● Почуття провини, сорому, образи.
● Придушення емоцій, нездатність виражати почуття.
● Надмірна залежність від інших людей, емоційна залежність.
● Проблеми у стосунках, конфлікти з партнером.
● Незадоволеність.
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Психічні симптоми:

● Труднощі з творчим самовираженням, відсутність натхнення.
● Зацикленість на сексуальних фантазіях або, навпаки, повне заперечення 

сексуальності.
● Втрата здатності відчувати радість і задоволення від життя.
● Обмежувальні переконання, пов'язані з сексуальністю та творчістю.
● Відчуття, що життя проходить повз вас.

Дисбаланс Свадхістани може суттєво впливати на якість життя, призводячи до 
проблем у стосунках, творчої кризи та емоційного вигорання. Тому важливо 
вчасно розпізнати його ознаки і вжити заходів для відновлення гармонії.

Практика: Активуйте енергію Свадхістани прямо зараз!

Давайте виконаємо просту вправу, яка допоможе нам відчути зв'язок зі Свадхістаною 
і активізувати її енергію:

1. Сядьте зручно, випряміть спину і закрийте очі.
2. Уявіть собі помаранчевий колір, яскравий і теплий.
3. Відчуйте, як цей колір наповнює ваше тіло, починаючи від крижів і 

поширюючись по всьому животу.
4. Уявіть, що ви знаходитесь біля водоспаду або на березі моря.
5. Відчуйте, як вода змиває з вас усі негативні емоції та блоки.
6. Повторіть афірмацію кілька разів: "Я відкритий для творчості та задоволення. Я 

люблю себе і приймаю свої емоції. Я легко встановлюю контакт з іншими 
людьми".

7. Залишайтеся в цьому стані кілька хвилин, насолоджуючись відчуттям радості 
та натхнення.

Домашнє завдання:

1. Протягом дня зверніть увагу на свої емоції. Які почуття ви відчуваєте найчастіше?
2. Спробуйте зайнятися творчістю, наприклад, малюванням, танцями, співом або 

будь-яким іншим видом мистецтва, який вам подобається.
3. Включіть у свій раціон більше помаранчевих продуктів: моркви, гарбуза, 

апельсинів, мандаринів.
4. Проводьте більше часу біля води: плавайте, гуляйте біля моря або річки.
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Висновок

Свадхістана — це не просто енергетичний центр, а джерело життєвої сили, 
творчості та сексуальності. Це фундамент, на якому будується наш емоційний 
добробут і здатність насолоджуватися життям. Вона уособлює нашу потребу у 
задоволенні, чуттєвості та творчому самовираженні.

Гармонізація Свадхістани не лише покращує фізичне здоров’я, усуваючи такі 
проблеми, як біль у спині чи порушення травлення, а й зміцнює емоційний стан, 
зменшуючи почуття провини, сорому та апатії.

Коли Свадхістана перебуває в рівновазі, ми отримуємо здатність 
насолоджуватися життям, виражати свої емоції та будувати здорові стосунки. 
Вона також впливає на нашу здатність до творчості, самовираження і насолоди 
життям.

Розуміння і робота зі Свадхістаною - важливий крок до гармонізації всієї 
енергетичної системи. Це ключ до відчуття своєї чуттєвості, розвитку творчих 
здібностей і створення гармонійних стосунків.

Ігнорування дисбалансу Свадхістани може призвести до серйозних проблем, 
таких як емоційна нестабільність, творча криза та проблеми у стосунках.

У наступних уроках ми розглянемо інші п'ять чакр, дізнаємося, як вони пов'язані 
між собою, і як їхній баланс впливає на наше загальне самопочуття і якість життя.

Ми дослідимо, як кожна чакра відповідає за певні аспекти нашого життя, і як їхня 
гармонійна взаємодія сприяє цілісності та гармонії. Ми також розглянемо, як 
робота з кожною чакрою допомагає нам реалізувати свій потенціал і жити 
повноцінним життям.
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Урок 3: Третя чакра - Маніпура: сила волі та 
впевненість у собі

Сьогодні ми познайомимося з третьою чакрою - 
Маніпурою. Ця чакра є центром нашої сили волі, 
впевненості в собі та особистої влади.

Розташування: Маніпура, або чакра сонячного сплетіння, розташована в області 
сонячного сплетіння, між пупком і грудною кліткою. 

Точніше, її можна локалізувати:

У ділянці сонячного сплетіння: у центрі живота, трохи вище пупка.
У ділянці діафрагми: де з'єднуються нижні ребра.
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Анатолий Слипченко
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Назва на санскриті: Маніпура (Маніпура) - "мані" - коштовність, самоцвіт; "пура" - 
місто.

Колір: Жовтий - символізує інтелект, мудрість, оптимізм, енергію.

Стихія: Вогонь - уособлює трансформацію, очищення, силу, волю.

Значення : Місто коштовностей, сила волі, впевненість у собі, особиста сила, 
рішучість.

Функції:

Сила волі та рішучість: Маніпура відповідає за нашу здатність ставити цілі 
та досягати їх, долаючи перешкоди.

Впевненість у собі та самооцінка: Ця чакра пов'язана з нашою впевненістю 
в собі, самооцінкою та почуттям власної гідності.

Особиста влада і відповідальність: Маніпура допомагає нам усвідомити 
нашу владу і відповідальність за наше життя, приймати рішення та 
відповідально ставитися до власних цілей.

Травлення і метаболізм: Ця чакра також пов'язана з нашою травною 
системою і метаболізмом.

Символічне зображення:

Мандала: Трикутник, спрямований вгору, з десятьма пелюстками лотоса. 
Трикутник символізує прагнення до духовного, десять пелюсток - десять 
пран (життєвих енергій).

Янтра: Геометричний символ, що складається з трикутника і десяти ліній. 
Трикутник символізує вогонь, десять ліній - десять напрямків.

Маніпура: енергія дії та досягнення
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Анатолий Слипченко

Глибше про Маніпуру: як вона впливає на наше життя?

Маніпура — це не просто енергетичний центр, а джерело нашої особистої сили, волі 
та впевненості. Це фундамент, на якому будується здатність досягати цілей і 
самореалізовуватися.

Від її стану залежить наша здатність брати на себе відповідальність, проявляти 
ініціативу та впевнено діяти у світі. Це центр, який живить нашу внутрішню силу і 
мотивацію, а його здоров'я визначає гармонію нашого внутрішнього ядра і 
здатність до самоконтролю.

Коли Маніпура знаходиться в рівновазі, ми почуваємося впевненими, 
мотивованими і здатними контролювати своє життя. У нас є внутрішня сила, щоб 
долати перешкоди і досягати поставлених цілей. Ми легко приймаємо рішення, 
проявляємо ініціативу і беремо на себе відповідальність за свої дії.

Здатність до самоконтролю та дисципліни допомагає нам досягати успіху в будь-
якій сфері діяльності.

Дисбаланс Маніпури може проявлятися по-різному, впливаючи на всі рівні нашого 
єства:

Фізичні симптоми:

● Проблеми з травленням: гастрит, виразка, печія, розлад шлунку.
● Біль в області сонячного сплетіння, у верхній частині живота.
● Проблеми з печінкою і жовчним міхуром.
● Порушення обміну речовин.
● Хронічна втома.

Емоційні симптоми:

● Почуття невпевненості, низька самооцінка.
● Гнів, дратівливість, агресивність.
● Почуття провини, сорому, образи.
● Страх критики, страх невдачі.
● Невміння контролювати свої емоції.
● Стрес.
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Психічні симптоми:

● Труднощі у прийнятті рішень, нерішучість.
● Заклопотаність контролем, прагнення до влади.
● Негативне мислення, песимізм.
● Обмежувальні переконання, пов'язані з особистою владою та успіхом.
● Перфекціонізм.
● Недовіра до світу.

Дисбаланс Маніпури може суттєво впливати на якість життя, призводячи до 
проблем у стосунках, професійних невдач та емоційного вигорання. Тому важливо 
вчасно розпізнати його ознаки і вжити заходів для відновлення гармонії.

Практика: Зміцніть свою силу волі прямо зараз!

Давайте виконаємо просту вправу, яка допоможе нам відчути зв’язок із Маніпурою та 
зміцнити силу волі:

1. Сядьте зручно, випряміть спину і закрийте очі.
2. Уявіть собі жовтий колір, яскравий і теплий.
3. Відчуйте, як цей колір наповнює ваше тіло, починаючи від сонячного сплетіння і 

поширюючись по всьому животу.
4. Уявіть, що ви - джерело сили та енергії.
5. Відчуйте свою впевненість у собі та своїх силах.
6. Повторіть афірмацію кілька разів: "Я сильна та впевнена в собі. Я досягаю своїх 

цілей. Я відповідаю за своє життя."
7. Залишайтеся в цьому стані кілька хвилин, насолоджуючись відчуттям сили і 

впевненості.

Домашнє завдання:

1. Протягом дня звертайте увагу на свої думки та почуття. Які переконання 
переважають у вашій голові?

2. Спробуйте поставити перед собою невелику мету і досягти її.
3. Включіть у свій раціон більше жовтих продуктів: лимонів, бананів, кукурудзи, 

жовтого перцю.
4. Займайтеся фізичними вправами, які зміцнюють м'язи живота і спини.
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Висновок

Маніпура — це не просто енергетичний центр, це джерело нашої особистої сили, 
волі та впевненості, фундамент, на якому будується наша здатність досягати 
цілей та реалізовуватися. Вона уособлює нашу потребу у контролі, владі та 
самоствердженні.

Гармонізація Маніпури не тільки покращує фізичне здоров’я, усуваючи такі 
проблеми, як розлади травлення та болі в животі, а й зміцнює емоційне здоров’я, 
усуваючи невпевненість, гнів та страх критики.

Коли Маніпура знаходиться в рівновазі, ми набуваємо впевненості в собі, 
здатності приймати рішення та брати на себе відповідальність. Це також впливає 
на нашу здатність керувати, досягати успіху та встановлювати здорові межі.

Розуміння і робота з Маніпурою — важливий крок до гармонізації всієї 
енергетичної системи. Це ключ до відчуття внутрішньої сили, розвитку волі та 
створення впевненого й успішного «я».

Ігнорування дисбалансу у Маніпурі може призвести до серйозних проблем, таких 
як хронічна втома, емоційне вигорання та проблеми у стосунках.

У наступних уроках ми розглянемо інші чотири чакри, дізнаємося, як вони пов’
язані між собою та як їхній баланс впливає на наше загальне самопочуття та 
якість життя.

Ми дослідимо, як кожна чакра відповідає за певні аспекти нашого життя та як 
їхня гармонійна взаємодія сприяє цілісності та внутрішній рівновазі.

Ми також розглянемо, як робота з кожною чакрою допомагає нам реалізувати 
свій потенціал і жити повноцінним життям.
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Урок 4: Четверта чакра - Анахата: Любов і співчуття

Сьогодні ми дізнаємося про четверту чакру - 
Анахату. Ця чакра є центром нашої любові, 
співчуття та зцілення.

Розташування: Анахата, або серцева чакра, знаходиться в центрі грудної клітки, в 
області серця.

Точніше, його можна локалізувати:

У центрі грудної клітки: на рівні серця.
В області серцевого сплетення: в центрі грудної клітки.
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Ім'я на санскриті: Anāhata - "анахата" - ненаголошений, вічний звук.

Колір: Зелений (іноді рожевий) - символізує любов, гармонію, зцілення, зростання.

Стихія: Повітря - уособлює легкість, свободу, спілкування, зв'язок.

Значення: Неударний звук, любов, співчуття, зцілення, гармонія, зв'язок з іншими.

Функції:

● Любов і співчуття: Анахата відповідає за нашу здатність любити і бути 
коханими, проявляти співчуття до інших і до себе.

● Зцілення і гармонія: Ця чакра пов'язана з нашою здатністю зцілювати себе 
та інших, створювати гармонію у відносинах і в навколишньому світі.

● Зв'язок з іншими: Анахата допомагає нам встановлювати глибокі та щирі 
зв'язки з іншими, відчувати почуття приналежності та знаходити підтримку.

● Імунна система: Ця чакра також пов'язана з нашою імунною системою і 
здатністю протистояти хворобам.

Символічне зображення:

● Мандала: Зірка з дванадцятьма пелюстками лотоса, часто 
зображується з двома пересічними трикутниками. Зірка символізує 
духовність, дванадцять пелюсток - дванадцять якостей характеру, 
трикутники - зв'язок чоловічого і жіночого начал.

● Янтра: Геометричний символ, що складається з двох пересічних 
трикутників і дванадцяти ліній. Трикутники символізують вогонь і 
воду, дванадцять ліній - дванадцять місяців.

Анахата: Енергія любові та гармонії
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Анахата — це не просто енергетичний центр, це джерело нашої любові, співчуття та 
емоційної рівноваги, фундамент, на якому будуються наші стосунки із собою та 
навколишнім світом.

Від її стану залежить наша здатність любити та приймати любов, проявляти емпатію 
і співчуття, будувати гармонійні стосунки. Це центр, який живить нашу здатність до 
безумовної любові та емоційного зцілення, і від його здоров’я залежить гармонія 
нашого внутрішнього світу та взаємодії з іншими.

Коли Анахата перебуває в рівновазі, ми відчуваємо любов, кохання та зв’язок з 
іншими. Ми маємо внутрішню гармонію і здатність прощати, приймати й любити 
себе та інших безумовно. Ми легко встановлюємо близькі та довірливі стосунки, 
відчуваємо себе частиною цілого і маємо здоровий зв’язок зі своїм серцем.

Ми легко відкриваємося для любові та близькості, відчуваємо себе комфортно у 
стосунках з іншим
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Глибше про Анахату: Як вона впливає на наше життя?

Дисбаланс Анахати може проявлятися по-різному, впливаючи на всі рівні нашого 
єства:

Фізичні симптоми:

● Проблеми з серцем і серцево-судинною системою: аритмія, високий кров'яний 
тиск, біль у грудях.

● Проблеми з легенями та дихальною системою: астма, бронхіт, відчуття нестачі 
повітря.

● Біль у верхній частині спини, лопатках.
● Проблеми з імунною системою.

Емоційні симптоми:

● Почуття самотності, ізоляції, відчуження.
● Нездатність любити і приймати любов.
● Ревнощі, заздрість, образа.
● Страх близькості, страх бути відкинутим.
● Емоційна залежність від інших людей.
● Сум, туга, відчуття втрати.
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Психічні симптоми:

● Труднощі з проявом співчуття, емпатії.
● Цинізм, скептицизм, недовіра до людей.
● Обмежувальні переконання, пов'язані з любов'ю, стосунками.
● Невміння прощати.
● Зацикленість на минулих образах.

Дисбаланс Анахати може суттєво впливати на якість життя, призводячи до 
проблем у стосунках, емоційної нестабільності та відчуття глибокої самотності. 
Тому важливо вчасно розпізнати його ознаки і вжити заходів для відновлення 
гармонії.

Практика: Відкрийте своє серце прямо зараз!

Давайте виконаємо просту вправу, яка допоможе нам відчути зв'язок з Анахатою і 
відкрити своє серце для любові:

1. Сядьте зручно, випряміть спину і закрийте очі.
2. Уявіть зелений або рожевий колір, м'який і теплий.
3. Відчуйте, як цей колір наповнює ваше тіло, починаючи від ділянки серця і 

поширюючись по всій грудній клітці.
4. Уявіть, що ви оточені любов'ю і світлом.
5. Відчуйте, як ваше серце наповнюється любов'ю і вдячністю.
6. Повторіть афірмацію кілька разів: "Я люблю себе та інших людей. Я відкритий 

до любові та зцілення. Я прощаю себе та інших".
7. Залишайтеся в цьому стані кілька хвилин, насолоджуючись відчуттям любові та 

гармонії.

Домашнє завдання:

1. Протягом дня звертайте увагу на свої думки та почуття щодо себе та інших. Які 
емоції ви відчуваєте найчастіше?

2. Намагайтеся робити щось добре для інших, не очікуючи нічого натомість.
3. Додайте у свій раціон більше зелених продуктів: шпинат, броколі, зелений 

горошок, авокадо, ківі.
4. Проводьте більше часу на природі, спілкуйтеся з тваринами, слухайте спів птахів.
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Висновок

Анахата - це не просто енергетичний центр, це серце нашого емоційного життя, 
джерело любові, співчуття і зв'язку з навколишнім світом. Вона уособлює нашу 
потребу у близькості, прийнятті та безумовній любові.

Гармонізація Анахати сприяє не тільки фізичному здоров'ю, зміцнюючи серцево-
судинну і дихальну системи, а й загоєнню емоційних ран, звільняючи від 
самотності, образи і страху перед близькістю.

Коли Анахата у рівновазі, ми відкриті для любові, прощення та співпереживання, 
будуємо гармонійні стосунки та відчуваємо себе частиною єдиного цілого. Це 
також впливає на нашу здатність до самоприйняття, співчуття і безкорисливої 
любові.

Важливо усвідомлювати, що Анахата - це міст між нижньою і верхньою чакрами, і 
її баланс необхідний для гармонійного функціонування всієї енергетичної системи.

Розуміння і робота з Анахатою - важливий крок до гармонізації всієї енергетичної 
системи. Це ключ до відчуття внутрішньої гармонії, розвитку безумовної любові та 
створення глибоких і значущих стосунків.

Без відкритої і збалансованої Анахати неможливо досягти справжнього духовного 
розвитку і повного з'єднання з вищою свідомістю.

Ігнорування дисбалансу у Анахаті може призвести до серйозних проблем, таких як 
емоційна ізоляція, хвороби серця і почуття глибокої самотності.

У наступних уроках ми продовжимо нашу подорож чакральною системою, 
досліджуючи три чакри, що залишилися.

Ми дізнаємося, як ці центри впливають на наше спілкування, інтуїцію та духовний 
зв'язок, і як їх гармонізація допомагає нам досягти цілісності та просвітлення. 

Ми також дослідимо, як робота з кожною чакрою допомагає нам розкрити наш 
найвищий потенціал і жити в гармонії з собою та світом.
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Урок 5. П'ята чакра - Вішудха: Спілкування та 
самовираження

Сьогодні ми дізнаємося про п'яту чакру - Вішудху. 
Ця чакра є центром нашого спілкування, 
самовираження і творчості.

Розташування: Вішудха, або горлова чакра, розташована в ділянці горла.

Точніше, його можна локалізувати:

В області горла: в центрі горла, на рівні щитовидної залози.
В області шиї: в нижній частині шиї.
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Ім'я на санскриті: Вішуддха - "vishuddha" - очищений, чистий.

Колір: Синій (іноді блакитний) - символізує чистоту, істину, спокій, 
комунікацію.

Елемент: Ефір (акаша) - уособлює простір, звук, інформацію, комунікацію.

Значення : Очищений, чистота, спілкування, самовираження, творчість, 
істина, зв'язок з вищим "я".

Функції:

Спілкування та самовираження: Вішудха відповідає за нашу 
здатність висловлювати свої думки і почуття чітко і лаконічно, 
спілкуватися з іншими людьми і бути почутими.

Творчість і натхнення: Ця чакра пов'язана з нашою здатністю 
творити, знаходити нові ідеї та втілювати їх у життя.

Правда і чесність: Вішудха допомагає нам бути чесними з собою та 
іншими, говорити правду і жити відповідно до наших цінностей.

Щитовидна залоза: Ця чакра також пов'язана з нашою щитовидною 
залозою і гормональним балансом.

Символічне зображення:

Мандала: Коло з шістнадцятьма пелюстками лотоса, часто 
зображується з півмісяцем всередині. Коло символізує циклічність 
життя, шістнадцять пелюсток - шістнадцять голосних звуків 
санскриту, півмісяць - зв'язок з місячною енергією.

Янтра: Геометричний символ, що складається з кола та півмісяця. 
Коло символізує ефір, півмісяць - емоційну сферу.

Вішудха: Енергія голосу та істини
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Глибше про Вішудху: Як вона впливає на наше життя?

Вішудха - це не просто енергетичний центр, це джерело нашого самовираження, 
спілкування і творчості, фундамент, на якому будується наша здатність 
висловлювати свою правду і зв'язуватися з навколишнім світом.

Від його стану залежить наша здатність чітко та ефективно спілкуватися, 
висловлювати свої думки та почуття, виражати свою індивідуальність. Це центр, 
який живить нашу здатність до творчості та самореалізації через голос та інші 
форми самовираження, а його здоров'я визначає гармонію нашого внутрішнього 
голосу та здатність взаємодіяти з іншими.

Коли Вішудха перебуває в рівновазі, ми почуваємося впевнено, висловлюючи 
свої думки і почуття, і здатні спілкуватися чітко й ефективно.

Здатність чітко висловлювати свої думки допомагає нам будувати довірливі 
стосунки, ефективно взаємодіяти з навколишнім світом і реалізовувати свій 
творчий потенціал. Ми відчуваємо, що нас чують і розуміють, а це сприяє 
впевненості в собі та гармонійному спілкуванню.

Дисбаланс Вішудхи може проявлятися по-різному, впливаючи на всі рівні нашої 
істоти:

Фізичні симптоми:

● Проблеми з горлом: часті ангіни, ларингіти, тонзиліти.
● Проблеми з щитовидною залозою: гіпертиреоз, гіпотиреоз.
● Біль у шиї та плечах.
● Проблеми зі слухом.
● Хронічна втома.

Емоційні симптоми:

● Труднощі з самовираженням, страх висловлювати свою думку.
● Почуття пригніченості, нереалізованості.
● Сором'язливість, замкнутість, небажання спілкуватися.
● Брехливість, схильність до маніпуляцій.
● Надмірна критичність до себе та інших.
● Страх бути незрозумілим або відкинутим.
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Психічні симптоми:

● Труднощі з творчим самовираженням, відсутність натхнення.
● Обмежувальні переконання, пов'язані з самовираженням і спілкуванням.
● Невміння слухати інших.
● Схильність до пліток і негативних розмов.
● Відчуття, що тебе не чують.

Дисбаланс Вішудхи може суттєво впливати на якість життя, призводячи до 
проблем у спілкуванні, творчого застою та відчуття нереалізованості. Тому 
важливо вчасно розпізнати його ознаки і вжити заходів для відновлення гармонії.

Практика: Розвивайте дар слова прямо зараз!

Давайте виконаємо просту вправу, яка допоможе нам відчути зв'язок з Вішудхою і 
розвинути дар слова:

1. Сядьте зручно, випряміть спину і закрийте очі.
2. Уявіть собі синій колір, яскравий і чистий.
3. Відчуйте, як цей колір наповнює ваше тіло, починаючи від горла і поширюючись 

по всьому тілу.
4. Уявіть, що ви говорите чітко і впевнено, що вас слухають і розуміють.
5. Відчуйте силу свого голосу і здатність висловлювати свої думки та почуття.
6. Повторіть афірмацію кілька разів: "Я говорю чітко і впевнено. Я виражаю себе 

вільно і творчо. Я живу згідно зі своїми цінностями".
7. Залишайтеся в цьому стані кілька хвилин, насолоджуючись відчуттям свободи і 

впевненості.

Домашнє завдання:

1. Протягом дня зверніть увагу на те, як ви спілкуєтеся з іншими. Чи чітко ви 
висловлюєте свої думки та почуття?

2. Спробуйте розвивати голос, наприклад, співати, декламувати вірші або виступати 
перед публікою.

3. Включіть у свій раціон більше продуктів синього кольору: чорниці, лохини, ожини.
4. Намагайтеся говорити правду і бути чесними з собою та іншими.

47

Навчання масажу по роботі з чакрамиАнатолій Сліпченко

Чат для спілкування з однодумцями  https://t.me/study7chakras

https://t.me/study7chakras


24

22

Анатолий Слипченко

Висновок

Вішудха - це не просто енергетичний центр, це ворота до нашого самовираження, 
спілкування і творчості, фундамент, на якому будується наша здатність ділитися своєю 
правдою і налагоджувати зв'язок з навколишнім світом. Вона уособлює нашу потребу 
бути почутими, зрозумілими і виражати свою унікальність.

Гармонізація Вішудхи сприяє не тільки фізичному здоров'ю, підтримуючи здоров'я 
горла і щитовидної залози, а й звільняє наш голос, дозволяючи нам впевнено 
висловлювати свої думки і почуття.

 Коли Вішудха перебуває в рівновазі, ми набуваємо здатності чітко і ефективно 
спілкуватися, виражати свою індивідуальність і творчість. 

Це також впливає на нашу здатність слухати інших, встановлювати гармонійні 
стосунки і доносити свою правду.

Розуміння і робота з Вішудхою - важливий крок до гармонізації всієї енергетичної 
системи.

Це ключ до свободи самовираження, розвитку креативності та встановлення глибоких 
і значущих зв'язків з іншими людьми.

Ігнорування дисбалансу Вішудхи може призвести до серйозних проблем, таких як 
труднощі в спілкуванні, творчий застій і відчуття нереалізованості.

На наступних уроках ми познайомимося з двома іншими чакрами - Аджною і 
Сахасрарою.

Ми дізнаємося, як ці центри впливають на нашу інтуїцію, мудрість і духовний зв'язок, і 
як їх збалансування допомагає нам досягти цілісності та просвітлення.

Ми також дослідимо, як робота з кожною чакрою допомагає нам розкрити наш 
найвищий потенціал і жити в гармонії з собою та світом.
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Урок 6: Шоста чакра - Аджна: інтуїція та мудрість

Сьогодні ми дізнаємося про шосту чакру - Аджну. 
Ця чакра є центром нашої інтуїції, мудрості та 
духовного прозріння.

Розташування: Аджна або чакра третього ока, знаходиться в центрі чола, між бровами.

Точніше, його можна локалізувати:

В області міжбрів'я: в центрі чола, між бровами.
В області гіпофіза : по центру голови.
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Ім'я на санскриті: Аджна (Ājñā) - "аджна" - наказ, команда, знання.

Колір: Синій (іноді індиго або фіолетовий) - символізує мудрість, інтуїцію, 
духовність, зв'язок з вищим "я".

Елемент: Світло - уособлює свідомість, розум, інтуїцію, просвітлення.

Значення : Наказ, команда, знання, інтуїція, мудрість, духовне осяяння, зв'язок з 
підсвідомістю.

Функції:

Інтуїція та ясновидіння: Аджна відповідає за нашу здатність 
відчувати і бачити тонкі енергії, отримувати інформацію ззовні та 
передбачати майбутнє.

Мудрість і духовне прозріння: Ця чакра пов'язана з нашою здатністю 
розуміти глибинний сенс речей, бачити за поверхневим і отримувати 
духовне просвітлення.

Підсвідома комунікація: Аджна допомагає нам встановити контакт з 
нашою підсвідомістю, отримати доступ до прихованих знань і 
використовувати їх для досягнення наших цілей.

Гіпофіз: Ця чакра також пов'язана з нашим гіпофізом і гормональним 
балансом.

Символічне зображення:

Мандала: Коло з двома пелюстками лотоса, часто зображується з 
трикутником, спрямованим вгору, всередину. Коло символізує 
циклічність життя, дві пелюстки - інтуїцію та інтелект, трикутник - 
прагнення до духовного.

Янтра: Геометричний символ, що складається з кола, двох пелюсток і 
трикутника. Коло символізує світло, дві пелюстки - дві півкулі мозку, а 
трикутник - духовне око.

Аджна: Енергія третього ока
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Аджна - це більше, ніж просто енергетичний центр, це джерело нашої інтуїції, 
мудрості та ясновидіння, фундамент, на якому будується наша здатність сприймати 
реальність за межами фізичного світу.

Від його стану залежить наша здатність до глибокого розуміння, інтуїтивного 
пізнання та здатність бачити "третім оком". Це центр, який живить нашу здатність 
візуалізувати, уявляти і зв'язуватися з вищою свідомістю, і від його здоров'я 
залежить ясність нашого розуму і наша здатність до духовного осяяння.

Коли Аджна в рівновазі, ми відчуваємо себе інтуїтивно проникливими, мудрими і 
здатними до глибокого розуміння. Ми маємо внутрішню ясність і здатність бачити за 
межами очевидного.

Ми легко засвоюємо інформацію на інтуїтивному рівні, відчуваючи внутрішнє знання 
і розуміння. У нас розвинена здатність до візуалізації та уяви, що допомагає нам у 
творчості та вирішенні проблем. Ми довіряємо своїй інтуїції у прийнятті важливих 
рішень і орієнтуємося в житті. Наш зв'язок з вищою свідомістю зміцнюється, 
відкриваючи нам доступ до мудрості та духовного розуміння.
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Глибше про Аджну: як вона впливає на наше життя?

Дисбаланс в Аджні може проявлятися по-різному, впливаючи на всі рівні нашого 
єства:

Фізичні симптоми:

● Головні болі, мігрені.
● Проблеми із зором: погіршення зору, перенапруження очей.
● Біль у ділянці чола та перенісся.
● Проблеми зі сном: безсоння, нічні кошмари.
● Неврологічні розлади.

Емоційні симптоми:

● Почуття розгубленості, дезорієнтації.
● Тривога, неспокій.
● Відчуття відірваності від реальності.
● Надмірна раціональність, заперечення інтуїції.
● Труднощі з концентрацією уваги.
● Емоційна холодність.
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Психічні симптоми:

● Труднощі з прийняттям рішень, нерішучість.
● Затьмарення свідомості, плутанина в думках.
● Надмірне захоплення фантазіями, відірваність від реальності.
● Обмеження вірувань, пов'язаних з інтуїцією та духовністю.
● Скептицизм, заперечення духовного досвіду.
● Цинізм.

Дисбаланс Аджни може суттєво впливати на якість життя, призводячи до проблем 
з прийняттям рішень, відчуття внутрішньої порожнечі та труднощів у духовному 
розвитку. Тому важливо вчасно розпізнати його ознаки і вжити заходів для 
відновлення гармонії.

Практикуйся: Розвивайте свою інтуїцію прямо зараз!

Давайте виконаємо просту вправу, яка допоможе нам відчути зв'язок з Аджною і 
розвинути інтуїцію:

1. Сядьте зручно, випряміть спину і закрийте очі.
2. Уявіть синій або фіолетовий колір, яскравий і глибокий.
3. Відчуйте, як цей колір наповнює ваше тіло, починаючи від чола і поширюючись 

по всьому тілу.
4. Уявіть, що ви бачите все чітко, ваша інтуїція працює бездоганно.
5. Відчуйте свій зв'язок зі своїм вищим "Я" і здатність отримувати інформацію 

ззовні.
6. Повторіть афірмацію кілька разів: "Я довіряю своїй інтуїції. Я бачу правду. Я 

з'єднаний з вищим "Я"".
7. Залишайтеся в цьому стані кілька хвилин, насолоджуючись відчуттям ясності 

та спокою.

Домашнє завдання:

1. Протягом дня звертайте увагу на свої інтуїтивні відчуття. Які думки та образи 
приходять вам у голову?

2. Спробуйте медитацію або інші духовні практики, які допоможуть вам розвинути 
інтуїцію.

3. Включіть у свій раціон більше продуктів синього і фіолетового кольору: чорниці, 
лохини, ожини, баклажани, сливи.

4. Намагайтеся проводити більше часу в тиші і спокої, щоб краще чути свій 
внутрішній голос.

52

Навчання масажу по роботі з чакрами Анатолій Сліпченко

Отримати детальну інформацію   https://t.me/study_7chakras

https://t.me/study_7chakras


24

22

Висновок

Аджна - це більше, ніж просто енергетичний центр, це ворота до нашої інтуїції, 
мудрості та ясновидіння, центр, який дозволяє нам сприймати світ за межами 
фізичних відчуттів.

Вона уособлює нашу здатність до глибокого розуміння, внутрішнього пізнання та 
зв'язку з вищою свідомістю.

Гармонізація Аджни не тільки зміцнює фізичне здоров'я, полегшуючи головний 
біль і покращуючи зір, але й відкриває доступ до нашої інтуїції та мудрості, 
дозволяючи нам приймати більш обґрунтовані рішення.

Коли Аджна знаходиться в рівновазі, ми отримуємо внутрішню ясність, здатність 
до глибокого розуміння і довіру до свого внутрішнього голосу. Це також впливає 
на нашу здатність до візуалізації, концентрації та духовного розвитку.

 Ключовим моментом є те, що Аджна пов'язує нас з нашою внутрішньою мудрістю 
і допомагає нам відрізнити ілюзії від реальності.

Розуміння і робота з Аджною - важливий крок до розвитку інтуїції та духовного 
зростання. Це ключ до отримання внутрішнього керівництва, розширення 
свідомості та поглиблення нашого зв'язку з духовним світом.

Важливо усвідомлювати, що розвинена Аджна дозволяє нам не тільки 
отримувати інтуїтивні підказки, а й свідомо формувати свою реальність силою 
думки та наміру.

Ігнорування дисбалансу в Аджні може призвести до серйозних проблем, таких як 
труднощі з прийняттям рішень, відчуття внутрішньої порожнечі та перешкоди на 
шляху духовного розвитку.

У наступному уроці ми розглянемо Сахасрару, коронну чакру, яка є центром 
духовного просвітлення і зв'язку з божественним. Ми дізнаємося, як балансування 
цієї чакри впливає на наше сприйняття єдності з усім сущим і як робота з нею 
допомагає нам досягти вищих станів свідомості.
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Урок 7. Сьома чакра - Сахасрара: духовний зв'язок і 
просвітлення

Сьогодні ми дізнаємося про сьому і найвищу чакру - 
Сахасрару. Ця чакра є центром нашого духовного зв'язку, 
просвітлення та єдності з усім сущим.

Розташування: Сахасрара, або коронна чакра, розташована на маківці голови.

Точніше, його можна локалізувати:

На маківці голови: в центрі маківки голови.
В області шишкоподібної залози: в центрі головного мозку.
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Назва на санскриті: Sahasrāra - "sahasra" - тисяча; "ara" - пелюстка.

Колір: Фіолетовий (іноді білий або золотий) - символізує духовність, просвітлення, 
зв'язок з божественним.

Елемент: Космос - уособлює нескінченність, єдність, божественну присутність.

Значення: Тисячопелюстковий лотос, зв'язок з божественним, просвітлення, 
єдність з усім сущим, духовне пробудження.

Функції:

Духовний зв'язок і просвітлення: Сахасрара відповідає за наш зв'язок 
з божественним, здатність досягати просвітлення і духовного 
пробудження.

Єдність з усім сущим: Ця чакра допомагає нам усвідомити свій 
зв'язок з усім живим на землі, відчути себе частиною цілого і набути 
відчуття єдності з космосом.

Вища свідомість: Сахасрара - центр нашої вищої свідомості, інтуїції та 
мудрості.

Епіфіз: Ця чакра також пов'язана з нашим епіфізом і виробленням 
гормону мелатоніну, який регулює наші біоритми.

Символічне зображення:

Мандала: коло з тисячею пелюсток лотоса, часто зображується з 
символом нескінченності всередині. Коло символізує циклічність 
життя, тисяча пелюсток - нескінченність можливостей і духовну 
досконалість.

Янтра: Геометричний символ, що складається з кола і тисячі 
пелюсток. Коло символізує космос, пелюстки - нескінченність 
духовних шляхів.

Сахасрара: енергія божественного
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Глибше про Сахасрару: як вона впливає на наше життя?

Сахасрара - це не просто енергетичний центр, це ворота до вищої свідомості, 
духовного зв'язку і просвітлення, фундамент, на якому будується наше відчуття 
єдності з усім сущим і розуміння божественної природи.

Від його стану залежить наша здатність до духовного пробудження, трансценденції 
та переживання станів глибокого спокою і блаженства.

Це центр, який живить наш зв'язок з нескінченним джерелом мудрості та енергії, і 
від його здоров'я залежить наше відчуття цілісності та єдності з всесвітом.

Коли Сахасрара перебуває в рівновазі, ми відчуваємо зв'язок з чимось більшим, 
відчуваємо глибокий внутрішній спокій і розуміння єдності всього сущого. 
Ми маємо внутрішню мудрість і здатність до трансценденції.

Ми легко сприймаємо духовні істини і переживаємо стани глибокої медитації та 
блаженства.

Дисбаланс у Сахасрарі може проявлятися по-різному, впливаючи на всі рівні нашого 
єства:

Фізичні симптоми:

● Хронічний головний біль, особливо у верхній частині голови.
● Неврологічні розлади.
● Відчуття втоми, нестачі енергії.
● Слабкий зв'язок з тілом.
● Проблеми зі сном.

Емоційні симптоми:

● Відчуття відірваності від реальності, ізоляції.
● Депресія, апатія, відсутність сенсу життя.
● Надмірна прив'язаність до матеріального світу.
● Духовний цинізм або заперечення духовності.
● Відчуття загубленості.
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Психічні симптоми:

● Труднощі з концентрацією уваги, розсіяність.
● Затьмарення свідомості, плутанина в думках.
● Надмірна раціональність, заперечення інтуїції та духовного досвіду.
● Обмеження переконань, пов'язаних з духовністю та вищою свідомістю.
● Нездатність до споглядання та медитації.

Дисбаланс Сахасрари може суттєво впливати на якість життя, призводячи до 
відчуття ізольованості, відсутності сенсу життя і труднощів у духовному розвитку. 
Тому важливо вчасно розпізнати його ознаки і вжити заходів для відновлення 
гармонії.

Практика: Досягніть духовного просвітлення прямо зараз!

Давайте виконаємо просту вправу, яка допоможе нам відчути зв'язок з Сахасрарою і 
досягти духовного просвітлення:

1. Сядьте зручно, випряміть спину і закрийте очі.
2. Уявіть собі білий або золотистий колір, яскравий і сяючий.
3. Відчуйте, як цей колір наповнює ваше тіло, починаючи з маківки і 

поширюючись по всьому тілу.
4. Уявіть, що ви є частиною цілого, пов'язані з усім у світі.
5. Відчуйте свій зв'язок з божественним і свою здатність досягти просвітлення.
6. Повторіть афірмацію кілька разів: "Я з'єднаний з божественним. Я єдиний з усім 

сущим. Я досягаю просвітлення".
7. Залишайтеся в цьому стані кілька хвилин, насолоджуючись відчуттям єдності 

та спокою.

Домашнє завдання:

1. Протягом дня звертайте увагу на свої думки та почуття. Які переконання 
переважають у вашій голові? Прагніть до позитивного мислення та вдячності за 
все, що маєте.

2. Спробуйте практикувати медитацію або інші духовні практики, які допоможуть 
вам досягти просвітлення. Регулярна практика медитації заспокоює розум, 
допомагає з'єднатися зі своїм вищим "я" і сприяє духовному зростанню.
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Висновок

Сахасрара - це не просто енергетичний центр, це вінець нашої чакрової системи, 
найважливіша чакра, що відповідає за наш духовний зв'язок, просвітлення і 
глибоке відчуття єдності з усім сущим.

Це портал до вищої свідомості, що дозволяє нам вийти за межі індивідуального "я" 
і відчути наш нерозривний зв'язок з нескінченним джерелом всього сущого.

Гармонізація Сахасрари має глибокий вплив на наш емоційний стан, приносячи 
відчуття безумовної радості, миру і спокою. Вона сприяє розвитку духовних 
здібностей, таких як інтуїція, ясновидіння і глибоке розуміння духовних істин, а 
також допомагає нам досягти гармонії з собою, іншими і світом в цілому.

Розвиток Сахасрари - це не завжди швидкий і легкий процес, а скоріше подорож, 
яка вимагає терпіння, наполегливості та глибокої відданості духовним практикам.

На цьому шляху можуть зустрічатися різні перешкоди та виклики, але внутрішня 
трансформація, яка відбувається завдяки відкриттю Сахасрари, є воістину 
безцінною. 

Розвинена Сахасрара приносить не просто тимчасові емоційні підйоми, а стійке 
відчуття глибокого щастя, спокою та усвідомлення своєї єдності з усім сущим. Цей 
стан виходить за межі звичайного сприйняття, відкриваючи перед нами безмежні 
можливості для духовного зростання і самопізнання.

3. Намагайтеся проводити більше часу в тиші і спокої, щоб краще чути свій                            
внутрішній голос.
Побудьте наодинці з собою і насолоджуйтеся тишею і спокоєм.
Це допоможе вам краще зрозуміти свої справжні бажання та потреби.

4. Розвивайте відчуття єдності з усім сущим. Відчуйте свій зв'язок
з природою, тваринами, іншими людьми. Усвідомити, що всі ми є частиною                        
єдиного цілого.

5. Займайтеся благодійністю та допомагайте іншим людям.
 Це дозволить вам відчути себе частиною чогось більшого і дасть вам
 відчуття наповненості та щастя.

58

Навчання масажу по роботі з чакрами Анатолій Сліпченко

Отримати детальну інформацію   https://t.me/study_7chakras

https://t.me/study_7chakras


Урок 1. Вплив чакр на особистісне зростання людини: 
енергетичний потенціал для саморозвитку

Кожна з семи чакр відповідає за певні якості та навички, необхідні для саморозвитку та 
успіху. Розглянемо докладніше, як саме чакри впливають на особистісний ріст, а також 
що відбувається в разі дисбалансу.

Частина 2. Вплив чакр на різні сфери життя

1. Муладхара (коренева чакра).

Впливає на особистісний ріст:

● Забезпечує основу для зростання: здорова муладхара дає відчуття безпеки і 
стабільності, необхідне для того, щоб ризикувати, виходити із зони комфорту і 
рухатися вперед.

● Розвиває почуття впевненості в собі: коли ми відчуваємо себе в безпеці, ми 
стаємо більш впевненими у своїх силах і здібностях.

● Зміцнює наш зв'язок з реальністю: Муладхара допомагає нам бути 
заземленими, присутніми в теперішньому моменті та адекватно оцінювати 
ситуації.

Дисбаланс:

● Невпевненість і страх: дисбаланс Муладхари може призвести до відчуття 
невпевненості, страху перед майбутнім і фінансової нестабільності.

● Уникнення ризику: людина може боятися вийти із зони комфорту, уникати 
нових можливостей і втрачати шанси на зростання.

● Проблеми з відповідальністю: дисбаланс Муладхари може призвести до 
небажання брати на себе відповідальність за своє життя і вчинки.
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2. Свадхістана (сакральна чакра).

Впливає на особистісний ріст:

● Розкриває творчий потенціал: здорова свадхістана дозволяє нам знаходити 
нестандартні рішення, генерувати нові ідеї та втілювати їх у життя.

● Розвиває емоційний інтелект: Свадхістана допомагає нам розуміти і керувати 
своїми емоціями, а також розуміти емоції інших людей.

● Покращує стосунки з іншими: Свадхістхана робить нас більш відкритими, 
чуттєвими та емпатичними, що сприяє гармонійним стосункам.

Дисбаланс:

● Творчий блок: дисбаланс Свадхістхани може призвести до блокування 
творчості, відсутності натхнення і труднощів з генеруванням нових ідей.

● Емоційна нестабільність: людина може бути надмірно емоційною, 
схильною до перепадів настрою і труднощів в управлінні своїми 
емоціями.

● Проблеми у стосунках: дисбаланс Свадхістхани може призвести до 
труднощів у спілкуванні з іншими людьми, конфліктів і непорозумінь.

3. Маніпура (сонячне сплетіння).

Вплив на особистісний ріст:

● Розвиває силу волі та рішучість: Маніпура дає нам енергію та рішучість для 
досягнення цілей.

● Підвищує впевненість у собі та самооцінку: здорова маніпура дозволяє нам 
почуватися впевнено і спокійно в будь-якій ситуації.

● Вчить нас брати на себе відповідальність: Маніпура допомагає нам усвідомити 
нашу силу і відповідальність за наше життя і вчинки.

Дисбаланс:

● Невпевненість: дисбаланс Маніпури може призвести до відчуття 
невпевненості, страху перед прийняттям рішень і відповідальністю.

● Проблеми з мотивацією: людина може мати труднощі з мотивацією, 
лінуватися і відкладати справи на потім.

● Агресивність і дратівливість: Дисбаланс Маніпури може призвести до 
агресивної поведінки, дратівливості та конфліктів з оточуючими.
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4. Анахата (серцева чакра).

Вплив на особистісний ріст:

● Розвиває почуття любові та співчуття: Анахата робить нас більш відкритими і 
люблячими, здатними розуміти і прощати інших.

● Покращує стосунки з собою та іншими: Анахата допомагає нам прийняти себе 
такими, якими ми є, і встановити гармонійні стосунки з іншими.

● Сприяє емоційному зціленню: Анахата допомагає нам відпустити образи, біль 
і негативні емоції, які заважають нам рухатися вперед.

Дисбаланс:

● Проблеми у стосунках: Дисбаланс Анахати може призвести до труднощів у 
спілкуванні з іншими, почуття самотності та ізоляції.

● Емоційна залежність: людина може стати залежною від думок і почуттів 
інших і втратити зв'язок з власними потребами.

● Невміння прощати: Дисбаланс Анахати може призвести до образи, гніву і 
нездатності прощати себе та інших.

5. Вішудха (горлова чакра).

Впливає на особистісний ріст:

● Розвиває навички спілкування і самовираження: Вішудха допомагає нам чітко 
і лаконічно висловлювати свої думки і почуття, встановлювати контакт з 
іншими людьми.

● Сприяє творчому самовираженню: Вішудха дозволяє нам розкрити свій 
творчий потенціал і виразити себе через мистецтво, музику, письмо та інші 
творчі починання.

● Вчить нас бути чесними з собою та іншими: Вішудха допомагає нам говорити 
правду і жити згідно з нашими цінностями.

Дисбаланс:

● Труднощі в спілкуванні: Дисбаланс Вішудхи може призвести до проблем 
з вираженням своїх думок і почуттів, невпевненості в голосі і страху 
публічних виступів.

● Блокування творчості: Дисбаланс Вішудхи може призвести до 
блокування творчості, браку натхнення і труднощів з самовираженням.

● Нечесність і лицемірство: людині може бути важко бути чесною з собою 
та іншими, вона може говорити неправду і лицемірити.
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6. Аджна (Третє око).

Вплив на особистісний ріст:

● Розвиває інтуїцію та мудрість: Аджна допомагає нам бачити за поверхневим, 
розуміти глибинний сенс того, що відбувається, і приймати правильні рішення.

● Покращує здатність до концентрації та візуалізації: Аджна допомагає нам 
зосередитися на наших цілях і візуалізувати бажаний результат.

● Сприяє духовному розвитку: Аджна дає нам доступ до нашого внутрішнього 
світу і допомагає з'єднатися з нашим вищим "я".

Дисбаланс:

● Проблеми з концентрацією уваги: Дисбаланс Аджни може призвести до 
труднощів з концентрацією уваги, розсіяності і забудькуватості.

● Брак інтуїції: людині може бути важко довіряти своїй інтуїції і приймати 
правильні рішення.

● Відірваність від реальності: дисбаланс Аджни може призвести до того, що 
людина буде витати в хмарах і втратить зв'язок з реальністю.

7. Сахасрара (Коронна чакра).

Вплив на особистісний ріст:

● Сприяє духовному пробудженню: Сахасрара допомагає нам усвідомити нашу 
духовну природу і зрозуміти наше місце у світі.

● Розвиває відчуття єдності з усім сущим: Сахасрара дає нам відчуття зв'язку з 
усім живим на землі і допомагає нам відчути єдність з космосом.

● Приносить відчуття щастя і задоволення: Сахасрара допомагає нам знайти 
внутрішню гармонію і досягти духовного просвітлення.

Дисбаланс:

● Втрата сенсу життя: дисбаланс Сахасрари може призвести до відчуття 
безглуздості існування, втрати інтересу до життя і депресії.

● Духовна криза: людина може переживати духовну кризу і сумніватися у 
своїх переконаннях і цінностях.

● Відірваність від реальності: дисбаланс Сахасрари може призвести до 
того, що людина починає витати в хмарах і втрачає зв'язок з 
реальністю.
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Урок 2: Вплив чакр на здоров'я людини: фокус на 
фізичному та емоційному благополуччі

Розглянемо докладніше, як саме чакри впливають на сферу здоров'я.

1. Муладхара (коренева чакра).

Вплив на здоров'я:

● Фізичний: підтримує здоров'я кісток, м'язів, хребта, регулює роботу 
кишківника та сечостатевої системи, впливає на рівень енергії та 
життєздатність.

● Емоційний: забезпечує відчуття безпеки та стабільності, зменшує страх і 
тривогу.

Дисбаланс: може призвести до проблем з опорно-руховим апаратом, травленням, 
почуття страху і тривоги, відчуття нестабільності і відсутності підтримки.

2. Свадхістана (сакральна чакра).

Вплив на здоров'я:

● Фізичний: підтримує здоров'я репродуктивної системи та нирок, регулює 
гормональний баланс.

● Емоційний: впливає на емоційне самопочуття та лібідо, сприяє творчості.

Дисбаланс: може призвести до проблем з репродуктивною системою, емоційної 
нестабільності, зниження лібідо, творчого блоку, почуття провини і сорому.

3 - Маніпура (сонячне сплетіння).

Ефекти для здоров'я:

● Фізичний: підтримує здоров'я травлення, печінки та підшлункової залози, 
регулює обмін речовин.

● Емоційний: впливає на рівень енергії та мотивацію, сприяє впевненості в 
собі та силі волі.

Дисбаланс: може призвести до проблем з травленням, почуття невпевненості, 
низької самооцінки, агресії, відчуття безсилля та віктимності.
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4. Анахата (серцева чакра)
Вплив на здоров'я:

● Фізичний: підтримує здоров'я серцево-судинної системи та легенів, зміцнює 
імунну систему.

● Емоційний: впливає на емоційне самопочуття та здатність любити, сприяє 
розвитку почуття вдячності та прощення.

Дисбаланс: може призвести до проблем із серцем і легенями, почуття самотності, 
ізоляції, нездатності прощати, почуття образи і болю.

5. Вішудха (горлова чакра).
Ефекти для здоров'я:

● Фізичний: підтримує здоров'я горла, щитовидної залози та голосових зв'язок.
● Емоційний: впливає на здатність висловлювати думки і почуття, сприяє 

розвитку комунікативних навичок.

Дисбаланс: може призвести до проблем з горлом, щитовидною залозою, труднощів у 
спілкуванні та самовираженні, почуття страху та недомовленості.

6. Аджна (Третє око)
Ефекти для здоров'я:

● Фізичний: підтримує здоров'я нервової системи та мозку.
● Емоційний: впливає на інтуїцію та здатність до ясновидіння, сприяє мудрості 

та інтуїції.

Дисбаланс: може призвести до головного болю, проблем із зором, труднощів із 
концентрацією уваги та прийняттям рішень, відчуття розгубленості та відсутності 
ясності.

7. Сахасрара (Коронна чакра).
Вплив на здоров'я:

● Фізичний: впливає на загальний стан здоров'я та енергетичний баланс.
● Емоційний: сприяє духовному розвитку та відчуттю щастя, допомагає віднайти 

відчуття єдності та зв'язку з усім сущим.

Дисбаланс: може призвести до відчуття відірваності від світу, депресії, духовних 
криз, відчуття безглуздості життя.
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Підтримання балансу чакр для здоров'я

Підтримка балансу всіх чакр має важливе значення для фізичного та емоційного 
здоров'я. Для цього можна використовувати різні методи, наприклад

● Медитація: допомагає заспокоїти розум і налагодити зв'язок зі своїми 
чакрами.

● Йога: фізичні вправи та асани допомагають зміцнити тіло і збалансувати 
енергію в чакрах.

● Дихальні вправи: допомагають очистити енергетичні канали та покращити 
циркуляцію енергії.

● Масаж: допомагає розслабити м'язи і поліпшити потік енергії.
● Ароматерапія: використання ефірних олій може допомогти збалансувати 

енергію в чакрах.
● Кристалотерапія: використання кристалів і мінералів для гармонізації чакр.
● Інші енергетичні практики: рейки, цигун та інші методи, спрямовані на 

відновлення енергетичного балансу.

Регулярна робота з чакрами допомагає покращити фізичний та емоційний стан, 
підвищити рівень енергії та життєвий тонус, розвинути інтуїцію та духовність, а 
також досягти гармонії та щастя.
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Урок 3: Вплив чакр на успіх у бізнесі та кар'єрі: 
енергетичний фундамент для досягнення цілей
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Збалансована робота чакр сприяє розвитку необхідних якостей для успіху в бізнесі 
та кар'єрі. Розглянемо докладніше, як кожна чакра впливає на цю сферу, а також що 
відбувається, коли виникає дисбаланс.

1. Муладхара (коренева чакра).

Впливає на успіх:

● Дає відчуття підтримки і стабільності: здорова Муладхара дає впевненість у 
своїх силах, дозволяє приймати зважені рішення і не боятися ризикувати.

● Розвиває фінансову стабільність: зв'язок з матеріальним світом, який 
забезпечує Муладхара, допомагає залучати фінансові ресурси і управляти 
ними.

● Сприяє довгостроковому плануванню: відчуття стабільності дозволяє 
планувати майбутнє і впевнено рухатися до своїх цілей.

Дисбаланс:

● Невпевненість і страх: дисбаланс Муладхари може призвести до 
відчуття невпевненості, страху перед майбутнім і фінансової 
нестабільності.

● Проблеми з прийняттям рішень: людина може відчувати труднощі з 
прийняттям рішень, страх брати на себе відповідальність.

● Відсутність мотивації: дисбаланс Муладхари може призвести до апатії, 
відсутності мотивації і нездатності рухатися вперед.
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2. Свадхістана (сакральна чакра).
Впливає на успіх:

● Розкриває творчий потенціал: здорова свадхістана дозволяє нам знаходити 
нестандартні рішення, генерувати нові ідеї та втілювати їх у життя.

● Розвиває комунікативні навички: Свадхістана робить нас більш відкритими, 
чуттєвими та емпатичними, що допомагає налагоджувати контакти та 
партнерські стосунки.

● Допомагає знайти баланс між роботою та особистим життям: Свадхістана 
відповідає за задоволення і насолоду від життя, тому її гармонійний стан 
дозволяє нам отримувати задоволення від роботи і знаходити час для 
відпочинку і розваг.

Дисбаланс:
● Творчий блок: дисбаланс Свадхістхани може призвести до блокування 

творчості, відсутності натхнення і труднощів з генеруванням нових ідей.
● Проблеми у взаєминах: людина може мати труднощі у спілкуванні з 

колегами і партнерами, бути надмірно емоційною або закритою.
● Відсутність мотивації: дисбаланс Свадхістхани може призвести до втрати 

інтересу до роботи, відсутності мотивації і нездатності отримувати 
задоволення від процесу.

3 - Маніпура (сонячне сплетіння).
Вплив на успіх:

● Розвиває лідерські якості: Маніпура дає енергію і рішучість для досягнення 
цілей, допомагає брати на себе відповідальність і вести за собою людей.

● Підвищує впевненість у собі і самооцінку: здорова Маніпура дозволяє 
відчувати себе впевнено і спокійно в будь-якій ситуації, не боятися публічних 
виступів і переговорів.

● Вчить ставити цілі та досягати їх: Маніпура допомагає нам формулювати 
цілі, розробляти плани і послідовно рухатися до їх досягнення.

Дисбаланс:
● Невпевненість: дисбаланс Маніпури може призвести до відчуття 

невпевненості, страху перед прийняттям рішень і відповідальністю.
● Проблеми з мотивацією: людина може мати труднощі з мотивацією, 

лінуватися і відкладати справи на потім.
● Агресивність і дратівливість: Дисбаланс Маніпури може призвести до 

агресивної поведінки, дратівливості та конфліктів з оточуючими.
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4. Анахата (серцева чакра).
Вплив на успіх:

● Сприяє довірливим стосункам: Анахата робить нас більш відкритими і 
люблячими, здатними розуміти і прощати інших, що важливо для побудови 
довгострокових партнерських відносин.

● Допомагає створити здорову робочу атмосферу: Анахата сприяє емпатії та 
взаєморозумінню в колективі, що створює сприятливі умови для роботи і 
творчості.

● Розвиває навички командної роботи: Анахата допомагає нам знаходити 
спільну мову з різними людьми, працювати в команді і досягати спільних 
цілей.

Дисбаланс:
● Проблеми у стосунках: Дисбаланс Анахати може призвести до труднощів у 

спілкуванні з колегами та партнерами, відчуття самотності та ізоляції.
● Конфлікти і розбіжності: людина може мати труднощі з вирішенням 

конфліктів, бути надмірно емоційною і образливою.
● Брак емпатії: дисбаланс Анахати може призвести до нездатності розуміти і 

співпереживати іншим, що негативно впливає на стосунки в колективі.

5. Вішудха (горлова чакра).
Впливає на успіх:

● Розвиває навички ефективної комунікації: Вішудха допомагає нам чітко і 
лаконічно висловлювати свої думки і почуття, переконувати і мотивувати 
людей.

● Сприяє успішному веденню переговорів: Вішудха дозволяє нам донести свою 
точку зору, слухати і розуміти співрозмовника, знаходити компроміси і 
досягати взаємовигідних рішень.

● Допомагає презентувати себе і свій бізнес: Вішудха робить нашу мову 
впевненою і переконливою, дозволяє створювати яскраві презентації, що 
запам'ятовуються.

Дисбаланс:
● Труднощі в спілкуванні: Дисбаланс Вішудхи може призвести до 

проблем з вираженням своїх думок і почуттів, невпевненості в голосі.
● Нездатність вести переговори: людина може відчувати труднощі в 

переговорах, бути нездатною переконати або відстояти свою точку 
зору.

● Блокування творчості: Дисбаланс Вішудхи може призвести до 
блокування творчості, відсутності натхнення і труднощів з 
самовираженням.
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6. Аджна (Третє око).

Вплив на успіх:

● Розвиває інтуїцію та передбачення: Аджна допомагає нам бачити за межами 
поверхневого, відчувати ринкові тенденції та приймати правильні стратегічні 
рішення.

● Покращує здатність до аналізу та планування: Аджна допомагає нам 
зосередитися на важливих завданнях, аналізувати інформацію та розробляти 
ефективні плани.

● Сприяє духовному розвитку та свідомому веденню бізнесу: Аджна допомагає 
нам приймати рішення, спираючись не лише на логіку, але й на інтуїцію, а 
також враховувати етичні та моральні аспекти бізнесу.

Дисбаланс:

● Проблеми з концентрацією уваги: Дисбаланс Аджни може призвести до 
труднощів з концентрацією уваги, розсіяності і забудькуватості.

7. Сахасрара (Коронна чакра).

Впливає на успіх:

● Допомагає знайти свою мету в бізнесі: Сахасрара допомагає нам усвідомити, 
який бізнес є справді нашим, що приносить нам задоволення і користь іншим.

● Сприяє духовному зростанню та свідомому лідерству: Сахасрара допомагає 
нам приймати рішення на основі вищих цінностей і принципів, бути чесними і 
справедливими по відношенню до наших співробітників і партнерів.

● Приносить відчуття задоволення і щастя від роботи: Сахасрара допомагає 
нам бачити сенс у нашій роботі, відчувати себе частиною чогось більшого і 
насолоджуватися результатами, яких ми досягаємо.

Дисбаланс:

● Відсутність цілей: дисбаланс Сахасрари може призвести до відсутності 
цілей у бізнесі, втрати інтересу до роботи і відчуття безглуздості.

● Проблеми з мотивацією: людина може мати труднощі з мотивацією, 
бути нездатною ставити перед собою амбітні цілі і досягати їх.

● Духовна криза: дисбаланс Сахасрари може призвести до духовної 
кризи, відчуття відірваності від світу і втрати сенсу життя.
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Урок 4: Вплив чакр на сімейні стосунки, кохання та 
секс: Енергетична гармонія для щасливого життя
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Всі сім чакр, утворюючи єдину енергетичну систему, впливають на наші сімейні 
стосунки, любов і сексуальне життя. Однак деякі з них відіграють у цих аспектах 
особливо важливу роль, визначаючи якість і глибину наших зв'язків з близькими.

1. Муладхара (коренева чакра).

● Зв'язок із сім'єю: відповідає за відчуття безпеки, стабільності та 
приналежності до сім'ї.

● Вплив на стосунки: здорова Муладхара забезпечує відчуття підтримки і 
впевненості у стосунках з близькими, створює відчуття "дому" і стабільності.

● Дисбаланс: може призвести до відчуття самотності, ізоляції, страху бути 
відкинутим, відчуття нестабільності і відсутності підтримки з боку близьких.

2. Свадхістана (сакральна чакра).

● Зв'язок з любов'ю і сексом: відповідає за чуттєвість, задоволення, творче 
самовираження у стосунках і сексуальну енергію.

● Вплив на стосунки: здорова Свадхістана дозволяє насолоджуватися 
близькістю, вільно і відкрито виражати свої почуття, отримувати 
задоволення від спілкування і взаємодії з партнером.

● Дисбаланс: може призвести до проблем з лібідо, емоційної нестабільності, 
залежності від партнера, труднощів у вираженні емоцій, почуття провини і 
сорому в сексуальній сфері.

3. Маніпура (сонячне сплетіння).

● Зв'язок із сім'єю: відповідає за силу волі, впевненість у собі та здатність 
встановлювати здорові кордони з близькими.

● Вплив на стосунки: здорова Маніпура допомагає будувати рівні та шанобливі 
стосунки, де кожен партнер почувається впевнено і вільно.

● Дисбаланс: може призвести до агресії, контролю, проблем із самооцінкою, 
почуттям провини і сорому, труднощів у встановленні кордонів, конфліктів і 
боротьби за владу у стосунках.
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4. Анахата (серцева чакра).

● Зв'язок з любов'ю: відповідає за любов, співчуття, прощення і здатність до 
безумовної любові.

● Вплив на стосунки: здорова Анахата дозволяє відкрито виражати любов і 
приймати любов від інших, будувати стосунки, засновані на довірі, повазі і 
розумінні.

● Дисбаланс: може призвести до почуття самотності, ізоляції, образи, 
нездатності прощати, страху близькості, емоційної закритості і проблем з 
вираженням любові.

5. Вішудха (горлова чакра).

● Зв'язок із сім'єю: відповідає за спілкування, самовираження і здатність 
слухати і чути інших членів сім'ї.

● Вплив на стосунки: здорова Вішудха допомагає будувати довірливі і гармонійні 
стосунки, де кожен може вільно висловлювати свої думки і почуття.

● Дисбаланс: може призвести до проблем у спілкуванні, нездатності виражати 
почуття, образ, непорозумінь, конфліктів через стриманість і труднощі у 
вираженні своїх потреб.

6. Аджна (Третє око)

● Зв'язок із сім'єю: відповідає за інтуїцію, мудрість і здатність бачити ситуацію в 
цілому, розуміти потреби і мотиви інших членів сім'ї.

● Вплив на стосунки: здорова Аджна допомагає приймати мудрі рішення, 
уникати конфліктів, передбачати можливі проблеми і знаходити найкращі 
рішення для всієї родини.

● Дисбаланс: може призвести до проблем з довірою, нерозуміння, підозрілості, 
труднощів з прийняттям рішень, почуття розгубленості і відсутності ясності у 
відносинах.

7. Сахасрара (Коронна чакра).

● Любовний зв'язок: відповідає за духовний зв'язок, відчуття єдності з усім 
сущим і здатність до безумовної любові.

● Вплив на стосунки: здорова Сахасрара допомагає вам відчувати безумовну 
любов і глибокий зв'язок зі своїми близькими, а також відчувати себе 
частиною єдиного цілого зі своєю сім'єю.

● Дисбаланс: може призвести до почуття відчуженості, самотності, ізоляції, 
відчуття втрати зв'язку з близькими і браку духовної близькості.
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Урок 5. Вплив чакр на фінанси та майбутнє: 
енергетичний потенціал для успіху
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Анатолий Слипченко

1. Муладхара (коренева чакра): відчуття безпеки та фінансової стабільності

Розвинена Муладхара допомагає нам почуватися впевнено в будь-якій ситуації, не 
боятися ризикувати і приймати складні фінансові рішення.

Вплив на фінансовий добробут:

● Фінансова стабільність і безпека:  Муладхара дає нам відчуття фінансової 
стабільності та безпеки, що є передумовою успіху.

● Впевненість у фінансових рішеннях:  Добре розвинена Муладхара дозволяє 
нам приймати складні фінансові рішення, не боячись ризикувати і виходити із 
зони комфорту.

● Навички управління фінансами: Муладхара допомагає нам ефективно 
управляти фінансами, планувати бюджет і інвестувати в наше майбутнє.

Дисбаланс Муладхари може призвести до:

● Фінансової нестабільності: людина може мати труднощі з управлінням 
фінансами, часто опиняючись в боргах і живучи від зарплати до 
зарплати.

● Страх фінансового ризику: дисбаланс Муладхари може змусити людину 
уникати будь-яких фінансових ризиків, навіть якщо вони можуть 
принести великий прибуток.

● Невміння планувати бюджет: людина може витрачати гроші 
імпульсивно, не замислюючись про свої фінансові цілі.
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2. Свадхістана (сакральна чакра): творчий підхід до фінансів і 
задоволення від роботи

Розвинена Свадхістана допомагає нам знаходити нестандартні фінансові 
рішення, генерувати нові ідеї, підходити до роботи з ентузіазмом і отримувати 
задоволення від процесу.

Вплив на фінансовий добробут:

● Творчий підхід до фінансових питань: Свадхістхана допомагає знаходити 
нестандартні рішення фінансових проблем, генерувати нові ідеї для 
бізнесу.

● Енергія та ентузіазм у роботі: Розвинена свадхістана наповнює нас 
енергією та ентузіазмом, що допомагає нам працювати із задоволенням і 
досягати високих результатів.

● Здатність отримувати задоволення від роботи: Свадхістана допомагає 
нам знаходити радість і задоволення від роботи.

Дисбаланс свадхістани може призвести до:

● Відсутності фінансової мотивації:  людина може втратити інтерес до 
роботи та заробляння грошей, відчувати апатію та нездатність 
ставити фінансові цілі.

● Труднощі з пошуком нових ідей:  дисбаланс Свадхістхани може 
призвести до блокування пошуку нових ідей у бізнесі.
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3. Маніпура (сонячне сплетіння): центр волі, впевненості та дії

Розвинена Маніпура наділяє людину енергією, мотивацією та здатністю брати на 
себе відповідальність за своє життя. Саме вона допомагає нам вийти із зони 
комфорту, подолати труднощі і рухатися вперед до фінансового успіху.

Вплив на фінансовий добробут:

● Сила волі і рішучість: Маніпура дає нам енергію і рішучість для досягнення 
фінансових цілей. Вона допомагає нам подолати лінь, прокрастинацію і 
невпевненість у собі.

● Впевненість у собі та самооцінка: Розвинена маніпура дозволяє нам 
відчувати себе впевнено і спокійно в будь-якій ситуації, в тому числі 
фінансовій. Ми перестаємо залежати від думки інших і починаємо цінувати 
себе як професіоналів.

● Відповідальність та ініціативність: Маніпура допомагає нам взяти на себе 
відповідальність за своє фінансове становище та дії. Ми стаємо більш 
ініціативними і не боїмося приймати рішення, пов'язані з фінансами.

● Здатність долати труднощі: Сильна Маніпура дає нам силу і стійкість для 
подолання фінансових перешкод на шляху до успіху. Ми вчимося робити 
висновки з невдач і рухатися далі.

Дисбаланс маніпури може призвести до:

● Фінансової незахищеності: людина може відчувати страх перед 
фінансовими труднощами і сумніватися у своїй здатності заробляти 
гроші.

● Проблеми з мотивацією:  дисбаланс Маніпури може призвести до 
апатії, відсутності мотивації та нездатності ставити фінансові цілі.

● Труднощі з прийняттям рішень:  людина може мати труднощі з 
прийняттям фінансових рішень, боячись брати на себе 
відповідальність за свої дії.
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4. Анахата (серцева чакра): баланс, прийняття і самоцінність

Розвинена Анахата допомагає нам цінувати себе незалежно від фінансового 
становища, приймати себе та інших, будувати гармонійні стосунки, що сприяє 
створенню сприятливого середовища для фінансового зростання.

Вплив на фінансовий добробут:

● Прийняття себе і своєї цінності:  Просунута Анахата дозволяє нам 
відчувати свою цінність незалежно від кількості грошей на нашому 
рахунку. Це допомагає нам уникати самосаботажу і притягувати 
можливості.

● Гармонійні стосунки: Збалансована серцева чакра допомагає будувати 
довірливі і підтримуючі стосунки з колегами, партнерами і клієнтами, що 
важливо для успіху в бізнесі.

● Баланс між роботою та особистим життям: Анахата допомагає знайти 
баланс між прагненням до фінансового успіху та іншими аспектами 
життя, запобігаючи вигоранню.

Дисбаланс Анахати може призвести до:

● Залежність самооцінки від фінансів: людина може відчувати себе нікчемною 
при фінансових труднощах і екзальтованою при успіху.

● Проблеми у стосунках: дисбаланс серцевої чакри може створювати напругу в 
ділових та особистих стосунках.

● Труднощі з прийняттям допомоги: людина може мати труднощі з прийняттям 
підтримки від інших, що уповільнює її фінансове зростання.

5. Вішудха (горлова чакра): спілкування, переговори та презентації

Розвинена Вішудха допомагає нам налагоджувати контакти, знаходити спільну мову з 
партнерами та клієнтами, проводити успішні переговори та презентації, що 
безпосередньо впливає на наш фінансовий успіх.

Вплив на фінансовий добробут:

● Розвиток навичок ділового спілкування: Вішудха допомагає нам чітко і ясно 
висловлювати свої думки та ідеї, переконувати і мотивувати людей, 
налагоджувати контакти і вибудовувати довіру з партнерами і клієнтами.

● Успішні переговори і презентації: Розвинена Вішудха дозволяє нам впевнено і 
переконливо вести переговори, презентувати свої ідеї та проекти, укладати 
вигідні угоди.
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Дисбаланс Вішудхи може призвести до:

● Фінансових втрат через проблеми з комунікацією: людина може втратити 
вигідні угоди через нездатність вести переговори з партнерами або 
клієнтами.

● Труднощі з презентацією своїх ідей: дисбаланс Вішудхи може призвести 
до того, що людина не зможе переконливо представити свої ідеї 
інвесторам або керівництву.

● Неефективний маркетинг: людина може витрачати гроші на рекламу, яка є 
неефективною через нездатність правильно донести інформацію до 
цільової аудиторії.

6. Аджна (Третє око): інтуїція, мудрість і стратегічне бачення

Розвинена Аджна допомагає нам бачити за межами поверхневого, розуміти 
глибинний сенс того, що відбувається, довіряти своїй інтуїції та приймати 
правильні фінансові рішення.

Вплив на фінансовий добробут:

● Розвиток інтуїції у фінансових питаннях: Аджна дозволяє нам відчувати і 
розуміти фінансові тенденції, передбачати можливі ризики і можливості. 
Ми починаємо довіряти своїй інтуїції при прийнятті фінансових рішень.

● Мудрість і усвідомленість в управлінні фінансами: Розвинена Аджна 
допомагає нам бачити ситуацію в цілому, розуміти причини і наслідки 
фінансових рішень. Ми стаємо мудрішими і більш свідомими у своїх 
фінансових діях.

● Стратегічне бачення: Аджна допомагає нам бачити довгострокову 
перспективу, планувати наші фінансові цілі і розробляти стратегії для їх 
досягнення.

Дисбаланс Аджни може призвести до:

● Фінансової короткозорості: людина може приймати імпульсивні 
фінансові рішення, не замислюючись про наслідки.

● Проблеми з плануванням: дисбаланс Аджни може призвести до 
труднощів з плануванням бюджету, інвестуванням і 
довгостроковими фінансовими цілями.

● Недовіра до інтуїції: людина може ігнорувати свою інтуїцію і 
приймати фінансові рішення, ґрунтуючись лише на логіці та думці 
інших.
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7. Сахасрара (коронна чакра): зв'язок з вищою свідомістю і розуміння 
достатку

Розвинена Сахасрара допомагає нам усвідомити свій зв'язок з чимось більшим, 
відчути єдність із Всесвітом і зрозуміти, що достаток доступний кожному.

Вплив на фінансовий добробут:

● Відчуття достатку: Розвинена Сахасрара допомагає позбутися відчуття нестачі 
і повірити в безмежність можливостей.

● Довіра до потоку життя: Збалансована коронна чакра допомагає довіряти 
процесу життя і не чіплятися за матеріальні блага.

● Інтуїтивне усвідомлення можливостей: Сахасрара посилює інтуїцію і 
допомагає бачити можливості для фінансового зростання, які можуть бути 
неочевидними на логічному рівні.

Дисбаланс Сахасрари може призвести до:

● Почуття відчуженості та нестачі: людина може відчувати постійне відчуття 
нестачі грошей і можливостей.

● Матеріалізм: дисбаланс коронної чакри може призвести до надмірної фіксації 
на матеріальних благах і втрати духовних орієнтирів.

● Труднощі з прийняттям допомоги від Всесвіту: людина може відчувати себе 
самотньою у своїх фінансових труднощах і не бачити можливостей для 
допомоги ззовні.
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Урок 6. Вплив чакр на дружбу і знайомства: енергетичний 
магнетизм для залучення друзів.
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Дружба та знайомства відіграють важливу роль у нашому житті, приносячи радість, 
підтримку та відчуття приналежності. Енергетичний стан наших чакр 
безпосередньо впливає на те, як ми будуємо стосунки з іншими, наскільки легко 
нам знайомитися і знаходити спільну мову з оточуючими.

1. Муладхара (коренева чакра): відчуття безпеки та впевненості в собі

Розвинена Муладхара допомагає нам почуватися впевнено в будь-якій соціальній 
ситуації, не боятися знайомитися з новими людьми і встановлювати контакти.

Вплив на дружбу та знайомства:
● Почуття впевненості в собі: Здорова Муладхара дає нам відчуття 

впевненості в собі, що робить нас привабливішими для інших. Ми не боїмося 
проявляти ініціативу, підходити до людей і вступати в розмову.

● Відчуття стабільності і надійності: люди відчувають себе комфортно поруч з 
людиною, яка випромінює впевненість і стабільність. Розвинена Муладхара 
справляє враження надійної і доброзичливої людини.

● Відкритість і готовність до спілкування: коли ми відчуваємо себе в безпеці, 
ми стаємо більш відкритими і готовими до спілкування з іншими людьми. 
Ми не боїмося самовиражатися і встановлювати контакти.

Дисбаланс Муладхари може призвести до:
● Почуття невпевненості і страху: людина може відчувати страх перед 

знайомством з новими людьми, страх бути відкинутою або неправильно 
зрозумілою.

● Уникнення соціальних контактів: дисбаланс Муладхари може призвести до 
того, що людина уникатиме спілкування з іншими, почуватиметься 
самотньою та ізольованою.

● Проблеми з довірою: людина може мати труднощі з довірою до інших, бути 
підозрілою і закритою.
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2. Свадхістана (сакральна чакра): чарівність, харизма та емоційна відкритість

Розвинена Свадхістана робить нас привабливішими і цікавішими для оточуючих, 
допомагає встановлювати емоційно близькі стосунки і знаходити спільну мову з 
різними людьми.

Вплив на дружбу та знайомства:
● Чарівність і харизма: здорова Свадхістана робить нас більш чарівними і 

харизматичними, що привертає до нас увагу оточуючих.
● Емоційна відкритість: ми стаємо більш відкритими та емоційними, що сприяє 

більш глибоким і довірливим стосункам.
● Здатність отримувати задоволення від спілкування: ми починаємо отримувати 

задоволення від взаємодії з іншими, що робить нас більш привабливими і 
цікавими співрозмовниками.

Дисбаланс Свадхістхани може призвести до:
● Емоційної нестабільності: людина може бути надмірно емоційною, схильною до 

перепадів настрою і труднощів в управлінні своїми емоціями.
● Залежність від думки інших: дисбаланс Свадхістхани може призвести до того, 

що людина буде надмірно залежною від думки інших, боятиметься критики і 
осуду.

● Проблеми з вираженням емоцій: людина може мати труднощі з вираженням 
своїх почуттів і емоцій, бути закритою і нещирою.

3 Маніпура (сонячне сплетіння): впевненість у собі та вміння встановлювати 
межі

Розвинена маніпура допомагає нам почуватися впевнено в будь-якій соціальній 
ситуації, не боятися виражати свою індивідуальність і встановлювати здорові межі у 
стосунках з друзями.

Вплив на дружбу та знайомства:
● Впевненість у собі: здорова Маніпура дає нам відчуття впевненості в собі і своїх 

силах, що допомагає нам почуватися комфортно в будь-якій соціальній ситуації.
● Навички встановлення кордонів: ми вчимося встановлювати здорові кордони з 

друзями, не дозволяючи їм порушувати наш особистий простір і поважаючи їхні 
кордони.

● Вміння виражати свою індивідуальність: ми не боїмося виражати свою 
індивідуальність і бути самими собою з друзями.
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Дисбаланс маніпури може призвести до:
● Невпевненості: людина може відчувати себе невпевнено, боятися проявляти 

свою індивідуальність і бути собою в колі друзів.
● Проблеми з встановленням кордонів: дисбаланс Маніпури може призвести до 

того, що людина дозволяє іншим порушувати свої особисті кордони, не вміє 
сказати "ні" і відчуває, що її використовують.

● Агресивність і дратівливість: людина може стати агресивною і дратівливою у 
спілкуванні з друзями, часто вступати в конфлікти і суперечки.

4. Анахата (серцева чакра): відкритість, дружелюбність і емпатія.

Розвинена Анахата робить нас більш привабливими для оточуючих і допомагає 
встановлювати теплі та дружні стосунки, засновані на взаєморозумінні та підтримці.

Вплив на дружбу та знайомства:
● Відкритість і дружелюбність: здорова Анахата робить нас більш відкритими і 

доброзичливими по відношенню до інших людей, що привертає до нас увагу і 
симпатію.

● Емпатія і розуміння: ми стаємо більш емпатичними і розуміючими, здатними 
відчувати і розділяти емоції інших, що сприяє більш глибоким і довірливим 
стосункам.

● Здатність любити безумовно: ми вчимося любити друзів такими, якими вони 
є, приймати їхні недоліки і прощати помилки.

Дисбаланс Анахати може призвести до:
● Почуття самотності та ізоляції: людина може відчувати почуття самотності та 

ізоляції, навіть перебуваючи в оточенні людей.
● Проблеми з довірою: дисбаланс Анахати може викликати у людини труднощі 

з довірою до інших, страх бути зрадженою або обманутою.
● Образливість і мстивість: людина може стати образливою і мстивою, довго 

пам'ятати образи і не вміти прощати.
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5. Вішудха (горлова чакра): комунікація, вміння слухати і виражати свої думки

Розвинена Вішудха допомагає нам легко встановлювати контакти з новими людьми, 
знаходити спільну мову з друзями і будувати довірливі стосунки, засновані на 
відкритому і чесному спілкуванні.

Вплив на дружбу і знайомства:
● Комунікабельність і здатність знаходити спільну мову: здорова Вішудха 

робить нас більш комунікабельними і допомагає нам легко знаходити спільну 
мову з різними людьми.

● Вміння слухати і чути: ми вчимося не тільки говорити, а й слухати і чути інших 
людей, проявляти інтерес до їхніх думок і почуттів.

● Здатність висловлювати свої думки і почуття: ми можемо вільно і відкрито 
висловлювати свої думки і почуття, ділитися своїм досвідом та ідеями з 
друзями.

Дисбаланс Вішудхи може призвести до:
● Проблеми зі спілкуванням: людина може мати труднощі з вираженням своїх 

думок і почуттів, бути замкненою і мовчазною.
● Невміння слухати: Дисбаланс Вішудхи може призвести до того, що людина не 

буде уважно слухати інших людей, перебиватиме їх і не цікавитиметься їхньою 
думкою.

● Брехня і нещирість: людині може бути важко бути чесною і щирою з друзями, 
говорити неправду і приховувати свої справжні почуття.

6. Аджна (Третє око): інтуїція, мудрість і здатність бачити ситуацію в цілому

Добре розвинена Аджна допомагає нам розуміти мотиви і потреби інших людей, 
передбачати можливі конфлікти і знаходити найкращі рішення для збереження 
дружби.

Вплив на дружбу та знайомства:
● Інтуїтивне розуміння: здорова Аджна допомагає нам інтуїтивно відчувати 

настрої і потреби інших людей, що сприяє встановленню більш глибоких і 
довірливих відносин.

● Мудрість і здатність бачити ситуацію в цілому: ми можемо бачити ситуацію в 
цілому і розуміти мотиви і потреби інших, що допомагає нам уникати 
конфліктів і знаходити компроміси.

● Здатність передбачати можливі проблеми: ми можемо передбачити можливі 
проблеми у стосунках і вжити заходів для їх запобігання.
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Дисбаланс Аджни може призвести до:
● Проблеми з довірою: людина може мати труднощі з довірою до інших, бути 

підозрілою і бачити в усьому підступ.
● Нерозуміння: Дисбаланс Аджни може призвести до того, що людина 

неправильно розуміє мотиви і потреби інших, що призводить до конфліктів і 
непорозумінь.

● Труднощі з прийняттям рішень: людина може мати труднощі з прийняттям 
рішень, пов'язаних з дружбою, сумніватися в правильності свого вибору.

7. Сахасрара (коронна чакра): духовний зв'язок і відчуття єдності

Розвинена Сахасрара допомагає нам відчувати зв'язок з іншими на глибокому 
рівні, відчувати єдність і приналежність до спільноти друзів.

Вплив на дружбу та знайомства:
● Почуття єдності та приналежності: здорова Сахасрара дає нам відчуття 

єдності та приналежності до спільноти друзів, роблячи нас більш 
відкритими і доброзичливими.

● Духовний зв'язок: ми можемо відчувати зв'язок з іншими на глибокому 
рівні і розуміти їхні потреби і мотивації без слів.

● Безумовна любов і прийняття: ми вчимося приймати друзів такими, якими 
вони є, любити їх безумовно і прощати помилки.

Дисбаланс Сахасрари може призвести до:
● Почуття відчуженості та самотності: людина може відчувати почуття 

відчуженості та самотності, навіть перебуваючи в оточенні друзів.
● Втрата сенсу в спілкуванні: дисбаланс Сахасрари може призвести до того, 

що людина втратить інтерес до спілкування з іншими, відчуваючи себе 
незрозумілою і непотрібною.

● Духовна криза: людина може переживати духовну кризу, сумніватися у 
своїх цінностях і переконаннях, що негативно позначиться на її стосунках з 
друзями.

Гармонійний розвиток усіх чакр є необхідною умовою для налагодження дружби 
та знайомств. Коли наші чакри збалансовані, ми відчуваємо себе впевненими, 
відкритими, доброзичливими і привабливими для інших. Ми легко контактуємо з 
новими людьми, знаходимо спільну мову з друзями і будуємо довірливі стосунки, 
засновані на взаєморозумінні та підтримці.
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Урок 7. Вплив чакр на яскравість і повноту життя: 
енергетичний потенціал для насиченого існування

Яскравість і повнота життя - це суб'єктивне відчуття задоволення, радості і сенсу, яке 
ми отримуємо від кожного прожитого дня. Енергетичний стан наших чакр 
безпосередньо впливає на те, наскільки насиченим і яскравим буде наше життя, 
наскільки повно ми зможемо відчувати радість і задоволення від кожної миті.

1. Муладхара (коренева чакра): відчуття безпеки та стабільності

Розвинена Муладхара допомагає нам почуватися впевнено і захищено, що є 
необхідною умовою для того, щоб насолоджуватися життям повною мірою.

Як Муладхара сприяє яскравості та повноті життя:

● Почуття впевненості та безпеки: здорова муладхара дає нам відчуття 
впевненості та безпеки, що дозволяє нам не боятися ризикувати, виходити із 
зони комфорту і досліджувати нові можливості.

● Відчуття стабільності і підтримки: коли ми відчуваємо стабільність і 
впевненість, ми можемо повністю зосередитися на теперішньому моменті і 
насолоджуватися ним.

● Заземлення і зв'язок з реальністю: Муладхара допомагає нам бути 
заземленими, присутніми в теперішньому моменті і цінувати прості радощі 
життя.

Дисбаланс Муладхари може призвести до:

● Почуття тривоги і страху: людина може постійно відчувати почуття тривоги і 
страху, що заважає їй насолоджуватися життям.

● Почуття нестабільності і невпевненості: дисбаланс Муладхари може викликати 
у людини відчуття нестабільності і невпевненості, що заважає їй приймати 
рішення і рухатися вперед.

● Уникнення нових можливостей: людина може боятися ризикувати і виходити із 
зони комфорту, що позбавляє її нового досвіду і вражень.
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2. Свадхістана (сакральна чакра): чуттєвість, творчість і задоволення

Розвинена Свадхістана робить наше життя яскравішим і повнішим, наповнюючи 
його радістю, задоволенням і творчою енергією.

Як свадхістана сприяє яскравості та повноті життя:

● Чуттєвість і задоволення: здорова свадхістана дозволяє нам 
насолоджуватися кожною миттю життя, отримувати задоволення від 
простих речей і відчувати повноту буття.

● Творча енергія: Свадхістана наповнює нас творчою енергією, яка допомагає 
нам знаходити нові способи самовираження і самореалізації.

● Здатність радіти і насолоджуватися життям: ми стаємо більш відкритими 
до радості і задоволення і дозволяємо собі насолоджуватися життям.

Дисбаланс Свадхістхани може призвести до:

● Втрата інтересу до життя: людина може втратити інтерес до життя, 
перестати отримувати задоволення від звичних речей і відчувати апатію та 
байдужість.

● Труднощі у вираженні емоцій: дисбаланс Свадхістхани може призвести до 
того, що людині буде важко виражати свої почуття і емоції, вона буде 
закритою і нещирою.

● Брак творчої енергії: людина може відчувати брак творчої енергії, брак 
натхнення і відчувати себе нездатною до самовираження.

3 Маніпура (сонячне сплетіння): впевненість у собі та сила волі

Розвинена Маніпура допомагає нам бути впевненими у своїх силах, не боятися 
труднощів і рухатися вперед до своєї мрії.

Як Маніпура сприяє яскравості та повноті життя:

● Впевненість у собі та своїх силах: здорова Маніпура дає нам відчуття 
впевненості в собі та своїх силах, що допомагає нам не боятися ставити 
перед собою амбітні цілі та досягати їх.

● Сила волі і цілеспрямованість: ми стаємо більш цілеспрямованими і 
наполегливими в досягненні своїх цілей, не здаємося перед труднощами і 
йдемо до кінця.

● Здатність брати на себе відповідальність: Маніпура допомагає нам брати на 
себе відповідальність за своє життя і свої вчинки, що робить нас більш 
активними і успішними.
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Дисбаланс Маніпури може призвести до:

● Невпевненості: людина може відчувати себе невпевнено, сумніватися у своїх 
здібностях і боятися приймати рішення.

● Брак сили волі: дисбаланс Маніпури може призвести до того, що людині буде 
важко досягати своїх цілей, вона буде відкладати справи і не завершувати їх.

● Почуття безсилля і жертовності: людина може відчувати себе безсилою і 
жертвою обставин, не вірячи в свої сили і не намагаючись змінити своє життя 
на краще.

4 - Анахата (серцева чакра): любов, співчуття і зв'язок з іншими

Розвинена Анахата робить наше життя більш повним і насиченим, наповнює його 
любов'ю, теплом і радістю спілкування з близькими.

Як Анахата сприяє яскравості і повноті життя:

● Любов і співчуття: здорова Анахата робить нас більш люблячими і 
співчутливими, здатними відчувати радість і щастя від взаємодії з іншими.

● Гармонійні стосунки: ми встановлюємо більш гармонійні та довірливі 
стосунки з іншими, відчуваємо підтримку і любов близьких.

● Вміння прощати і відпускати образи: Анахата допомагає нам прощати образи 
і відпускати негативні емоції, що звільняє нас від вантажу минулого і 
дозволяє рухатися вперед.

Дисбаланс Анахати може призвести до:

● Почуття самотності та ізоляції: людина може відчувати почуття самотності та 
ізоляції, навіть перебуваючи в оточенні людей.

● Проблеми у стосунках: Дисбаланс Анахати може призвести до труднощів у 
спілкуванні з іншими, конфліктів і непорозумінь.

● Нездатність любити і прощати: людина може мати труднощі з вираженням 
любові і прощенням, бути образливою і мстивою.
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5. Вішудха (горлова чакра): самовираження, спілкування і творчість

Добре розвинена Вішудха допомагає нам вільно висловлювати свої думки і почуття, 
знаходити спільну мову з іншими і реалізовувати свій творчий потенціал.

Як Вішудха сприяє яскравості та повноті життя:

● Вільне самовираження: здорова Вішудха дозволяє нам вільно висловлювати 
свої думки і почуття, не боятися бути собою і проявляти свою 
індивідуальність.

● Ефективна комунікація: ми налагоджуємо більш ефективну і гармонійну 
комунікацію з іншими, знаходимо спільну мову з різними людьми і будуємо 
довірливі стосунки.

● Творча реалізація: Вішудха допомагає нам реалізувати свій творчий потенціал, 
знаходити нові способи самовираження і створювати щось нове.

Дисбаланс Вішудхи може призвести до:

● Проблеми зі спілкуванням: людина може мати труднощі з вираженням своїх 
думок і почуттів, бути замкнутою і мовчазною.

● Блокування творчої енергії: Дисбаланс Вішудхи може призвести до того, що 
людині важко реалізувати свій творчий потенціал і вона відчуває себе 
нездатною до самовираження.

● Брехня і нещирість: людині може бути важко бути чесною і щирою з іншими, 
говорити неправду і приховувати свої справжні почуття.

6. Аджна (Третє око): інтуїція, мудрість та усвідомленість

Розвинена Аджна допомагає нам бути більш усвідомленими, розуміти глибинний 
сенс того, що відбувається, і приймати мудрі рішення, які роблять наше життя більш 
повним і насиченим.

Як Аджна сприяє яскравості та повноті життя:

● Інтуїтивне розуміння: здорова Аджна допомагає нам інтуїтивно відчувати 
істину, розуміти мотиви і наміри інших людей.

● Мудрість і усвідомленість: ми стаємо мудрішими і більше усвідомлюємо свої 
дії, розуміємо причини і наслідки того, що відбувається, що допомагає нам 
приймати правильні рішення і уникати помилок.

● Здатність бачити за межами поверхневого: Аджна допомагає нам бачити за 
межами поверхневого, розуміти глибинний сенс життя.
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Дисбаланс Аджни може призвести до:

● Втрати зв'язку з інтуїцією: людина може перестати довіряти своїй інтуїції, 
сумніватися у своїх почуттях і відчуттях.

● Несвідомість: Дисбаланс Аджни може призвести до того, що людина буде жити 
несвідомо, не замислюючись над своїми діями та їхніми наслідками.

● Проблеми з прийняттям рішень: людина може мати труднощі з прийняттям 
рішень, сумніватися в правильності свого вибору, боятися помилитися.

7. Сахасрара (коронна чакра): духовний зв'язок і відчуття єдності

Розвинена Сахасрара допомагає нам відчути зв'язок з чимось більшим, ніж ми самі, 
відчути себе частиною цілого і знайти сенс життя.

Як Сахасрара сприяє яскравості та повноті життя:

● Відчуття єдності та зв'язку: здорова Сахасрара дає нам відчуття єдності та 
зв'язку з усім сущим, що наповнює наше життя сенсом і радістю.

● Духовне просвітлення: ми можемо досягти духовного просвітлення і знайти 
справжнє щастя, яке не залежить від зовнішніх обставин.

● Безумовна любов і прийняття: Сахасрара допомагає нам любити і приймати 
себе та інших такими, якими ми є, що робить наше життя гармонійнішим і 
щасливішим.

Дисбаланс Сахасрари може призвести до:

● Почуття відчуженості та самотності: людина може відчувати почуття 
відчуженості та самотності, навіть перебуваючи в оточенні людей.

● Втрата сенсу життя: дисбаланс Сахасрари може призвести до того, що людина 
втратить сенс життя і почуватиметься загубленою і нікому не потрібною.

● Духовна криза: людина може переживати духовну кризу, сумніватися у своїх 
цінностях і переконаннях.

Гармонійний розвиток чакр для яскравості та повноти життя

Гармонійний розвиток усіх чакр необхідний для того, щоб наше життя було яскравим, 
насиченим і повноцінним. Коли наші чакри збалансовані, ми відчуваємо себе 
впевненими, енергійними, творчими, люблячими і щасливими. Ми можемо 
насолоджуватися кожною миттю життя, веселитися з близькими, реалізовувати свій 
творчий потенціал і досягати духовного просвітлення.
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Урок 8. Вплив чакр на духовність: енергетичний 
потенціал для духовного розвитку
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Духовність - це глибоке відчуття зв'язку з чимось більшим, ніж ми самі, пошук сенсу 
життя і прагнення до самопізнання. Енергетичний стан наших чакр безпосередньо 
впливає на нашу духовність, визначаючи глибину нашого зв'язку з собою, світом і 
Всевишнім.

1. Муладхара (коренева чакра): зв'язок із землею та фізичним світом

Розвинена Муладхара дає відчуття безпеки та стабільності, що є важливим для 
духовного розвитку. Це фундамент, на якому будується наша духовність.

Як Муладхара сприяє духовності:

● Заземлення і зв'язок з фізичним світом: Здорова муладхара забезпечує міцний 
зв'язок з землею і фізичним світом, що дозволяє нам відчувати себе в безпеці і 
стабільності. Це необхідно для того, щоб ми могли зосередитися на духовному 
розвитку, не відволікаючись на фізичні потреби.

● Відчуття підтримки та опори: Муладхара дає нам відчуття підтримки та 
заохочення, що допомагає нам не боятися досліджувати глибини своєї душі і йти 
шляхом духовного розвитку. Ми відчуваємо впевненість і безпеку, що дозволяє 
нам бути більш відкритими до духовного досвіду.

● Розвиток усвідомленості: Стабільна муладхара сприяє розвитку усвідомленості, 
що є важливим аспектом духовного розвитку. Ми вчимося бути більш уважними 
до своїх думок, почуттів і дій, що допомагає нам краще зрозуміти себе і свої 
духовні потреби.

Дисбаланс Муладхари може призвести до:

● Почуття тривоги і страху: Постійне відчуття тривоги і страху може 
блокувати нашу духовну енергію і заважати нам зосередитися на 
духовному розвитку. Ми можемо бути надто зайняті виживанням.

● Почуття нестабільності та невпевненості: Почуття нестабільності та 
невпевненості може змусити нас сумніватися в наших духовних 
здібностях і можливостях. 

● Уникання духовних практик: Дисбаланс Муладхари може змусити нас 
уникати духовних практик, таких як медитація і йога, через страх 
зіткнутися з неприємними відчуттями або емоціями.
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2. Свадхістана (сакральна чакра): творчість та емоційний зв'язок

Розвинена Свадхістана сприяє творчості та емоційному зв'язку зі світом, що є 
важливим аспектом духовного розвитку.

Як Свадхістана сприяє розвитку духовності:

● Розвиваємо творчість: Творчість - це один із способів самовираження і 
пізнання світу. Розвинена Свадхістана допомагає нам розкрити свій 
творчий потенціал і використовувати його для духовного розвитку. Ми 
можемо виражати свої духовні переживання через мистецтво, музику, 
танець та інші форми творчості.

● Емоційний зв'язок зі світом: Свадхістана відповідає за наш емоційний 
зв'язок зі світом. Розвинена Свадхістана допомагає нам відчувати глибокий 
зв'язок з природою, іншими людьми та всіма живими істотами. Це відчуття 
єдності зі світом є важливим аспектом духовного розвитку.

● Інтуїтивне пізнання: Свадхістана пов'язана з інтуїцією та підсвідомістю. 
Розвинена свадхістана допомагає нам отримувати знання та інформацію з 
інтуїтивних джерел, що сприяє духовному зростанню.

Дисбаланс Свадхістани може призвести до:

● Блокування творчої енергії: Блокування творчої енергії може 
призвести до почуття незадоволення і втрати інтересу до духовних 
практик. Ми можемо відчувати себе нездатними висловити свої 
духовні переживання і потреби.

● Проблеми з емоційним зв'язком: Труднощі зі встановленням 
емоційного зв'язку зі світом можуть призвести до відчуття самотності 
та ізоляції, що перешкоджає духовному розвитку. Ми можемо 
відчувати себе відірваними від світу і нездатними відчути зв'язок з 
ним.

● Недовіра до інтуїції: Недовіра до власної інтуїції може блокувати 
доступ до інтуїтивних знань і перешкоджати духовному розвитку.
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3. Маніпура (сонячне сплетіння): сила волі та відповідальність

Розвинена Маніпура наділяє нас силою волі та почуттям відповідальності, 
необхідними для досягнення духовних цілей.

Як Маніпура сприяє духовності:

● Розвиває силу волі: Духовний розвиток вимагає сили волі і наполегливості. 
Добре розвинена Маніпура допомагає нам долати труднощі і йти шляхом 
духовного розвитку, не відступаючи перед перешкодами.

● Почуття відповідальності: Маніпура пов'язана з почуттям відповідальності 
за своє життя і духовне зростання. Розвинена Маніпура допомагає нам 
усвідомити нашу відповідальність за свій духовний розвиток і брати 
активну участь у цьому процесі.

● Цілеспрямованість: Маніпура наділяє нас цілеспрямованістю і допомагає 
нам ставити духовні цілі та досягати їх.

Дисбаланс Маніпури може призвести до:

● Слабкість і відсутність мотивації: Брак сили волі та мотивації може 
завадити нам рухатися шляхом духовного розвитку. Ми можемо відчувати 
лінь і апатію, нездатність подолати свою інерцію.

● Уникнення відповідальності: Уникнення відповідальності за своє духовне 
життя може призвести до того, що ми будемо перекладати відповідальність 
за свій духовний розвиток на інших людей або обставини.

● Брак цілеспрямованості: Брак цілеспрямованості може призвести до того, 
що ми будемо блукати в пошуках духовного шляху, не знаючи, чого хочемо 
досягти.

4. Анахата (серцева чакра): любов і співчуття (продовження)

Розвинена Анахата спонукає нас до співчуття і служіння іншим. Ми відчуваємо 
потребу допомагати тим, хто потребує нашої допомоги, і робимо це безкорисливо, 
від щирого серця. Служіння іншим є важливим аспектом духовного розвитку, 
оскільки допомагає нам вийти за межі свого его і відчути зв'язок з усім 
людством.
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Дисбаланс Анахати може призвести до:

● Почуття самотності та ізоляції: Людина може відчувати почуття самотності та 
ізоляції, навіть перебуваючи в оточенні людей. Їй може бути важко встановити 
глибокі та щирі стосунки з іншими, вона може відчувати, що її не розуміють і 
відкидають.

● Проблеми у стосунках: Дисбаланс Анахати може призвести до труднощів у 
спілкуванні з іншими людьми, конфліктів і непорозумінь. Людина може бути 
надмірно критичною і вимогливою до оточуючих, їй може бути важко прощати 
образи і відпускати негативні емоції.

● Нездатність любити і прощати: Людина може мати труднощі з вираженням 
любові і прощення, бути ображеною і мстивою. Їй може бути важко відкрити своє 
серце для любові і прощення, вона може відчувати страх перед близькістю і 
вразливістю.

5. Вішудха (горлова чакра): самовираження і спілкування

Розвинена Вішудха сприяє вільному самовираженню та гармонійному спілкуванню з 
іншими, що є важливим аспектом духовного розвитку.

Як Вішудха сприяє розвитку духовності:

● Правдиве вираження: Здорова Вішудха дозволяє нам висловлювати свої 
думки і почуття правдиво і щиро, не боятися бути собою і проявляти свою 
індивідуальність. Ми вчимося говорити правду, навіть якщо це важко, і не 
приховувати своїх справжніх почуттів і переконань.

● Гармонійне спілкування: Вішудха допомагає нам встановлювати гармонійні 
та довірливі стосунки з іншими, знаходити спільну мову з різними людьми і 
будувати взаєморозуміння. Ми вчимося слухати і чути інших людей, 
поважати їхню точку зору і знаходити компроміси.

● Творча реалізація: Вішудха пов'язана з творчим самовираженням. 
Розвинена Вішудха допомагає нам реалізувати свій творчий потенціал, 
знайти нові способи самовираження і створити щось нове і цікаве. 
Творчість може бути важливим інструментом духовного розвитку, 
допомагаючи нам виражати наші духовні переживання та осяяння.
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Анатолий Слипченко

Дисбаланс Вішудхи може призвести до:

● Проблеми з комунікацією: Людина може мати труднощі з вираженням 
своїх думок і почуттів, бути замкнутою і мовчазною. Їй може бути 
важко знаходити спільну мову з іншими людьми, вона може відчувати 
страх публічних виступів і спілкування в цілому.

● Блокування творчої енергії: Дисбаланс Вішудхи може призвести до 
того, що людині буде важко реалізувати свій творчий потенціал, їй 
бракуватиме натхнення і вона відчуватиме себе нездатною 
самовиражатися. Вона може відчувати себе заблокованою і нездатною 
виражати свої думки і почуття через творчість.

● Брехня і нещирість: Людині може бути важко бути чесною і щирою з 
іншими, говорити неправду і приховувати свої справжні почуття. Вона 
може боятися бути вразливою і відкритою, що призводить до 
нещирості та поверхневих стосунків.

6. Аджна (Третє око): інтуїція та мудрість

Розвинена Аджна сприяє розвитку інтуїції та мудрості, що є важливим 
аспектом духовного розвитку.

Як Аджна сприяє духовності:

● Розвиток інтуїції: Аджна асоціюється з інтуїцією і здатністю 
бачити "крізь завісу". Розвинена Аджна допомагає нам довіряти 
своїй інтуїції, отримувати знання та інформацію з інтуїтивних 
джерел і приймати правильні рішення на основі внутрішнього 
знання.

● Усвідомлення глибинних істин: Аджна допомагає нам 
усвідомити глибинні істини і зрозуміти прихований сенс того, що 
відбувається. Ми починаємо бачити за межами поверхневого і 
усвідомлювати, що все в світі взаємопов'язане.

● Духовне керівництво: Розвинена Аджна може служити духовним 
провідником, допомагаючи нам вибрати правильний шлях і 
слідувати своєму призначенню. Ми починаємо відчувати 
внутрішнє керівництво і знаємо, що знаходимося на 
правильному шляху.
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Дисбаланс Аджни може призвести до:

● Втрати зв'язку з інтуїцією: Людина може перестати довіряти своїй інтуїції, 
сумніватися у своїх почуттях і відчуттях. Їй може бути важко приймати рішення, 
засновані на внутрішньому знанні, і вона може відчувати себе розгубленою і 
дезорієнтованою.

● Невігластво і омана: Дисбаланс Аджни може призвести до того, що людина 
житиме в невігластві та омані, не усвідомлюючи справжньої природи речей. 
Вона може потрапити під вплив фальшивих вчень та ідей.

● Труднощі з прийняттям рішень: Людина може мати труднощі з прийняттям 
рішень, сумніватися в правильності свого вибору і боятися помилитися. Їй 
може бути важко відокремити правду від брехні та прийняти правильне 
рішення.

7. Сахасрара (коронна чакра): зв'язок з божественним

Розвинена Сахасрара забезпечує зв'язок з божественним і відчуття єдності з усім 
сущим, що є найвищим аспектом духовного розвитку.

Як Сахасрара сприяє духовності:

● Почуття єдності: Сахасрара асоціюється з відчуттям єдності з усіма речами, 
відчуттям того, що ми є частиною цілого. Розвинена Сахасрара допомагає нам 
усвідомити цей зв'язок і відчути себе частиною чогось більшого.

● Духовне просвітлення: Сахасрара є центром духовного просвітлення і 
досягнення вищої свідомості. Розвинена Сахасрара може привести до стану 
просвітлення, коли людина усвідомлює свою справжню природу і досягає 
постійного щастя.

● Безумовна любов і радість: Сахасрара асоціюється з безумовною любов'ю і 
радістю. Розвинена Сахасрара допомагає нам відчувати ці почуття постійно, 
незалежно від зовнішніх обставин.

Дисбаланс Сахасрари може призвести до:

● Відчуття відчуженості та ізоляції: Людина може відчувати почуття 
відчуженості та ізоляції від світу і від божественного. 

● Втрата сенсу життя: Дисбаланс Сахасрари може призвести до того, що 
людина втратить сенс життя і почуватиметься загубленою.

● Духовна криза: Людина може переживати духовну кризу, сумніваючись 
у своїх цінностях і переконаннях. Їй може бути важко знайти свій 
духовний шлях і віднайти внутрішній спокій.
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Урок 1. Підготовка до відкриття чакр

Модуль 3. Масаж для гармонізації чакр

Як підготуватися до відкриття чакр та: 7 кроків до гармонії та балансу

Розкриття чакр - це процес досягнення гармонії та балансу в тілі та душі. Ось сім 
кроків, які допоможуть вам підготуватися до цього процесу:

Крок 1: Очистіть свій організм
Харчування: Перейдіть на легку, здорову їжу. Споживайте більше свіжих фруктів, 
овочів, зелені. Виключіть зі свого раціону жирну, смажену їжу, фаст-фуд, 
напівфабрикати. Пийте достатньо чистої води.
Трав'яні чаї: Надавайте перевагу трав'яним чаям, які допомагають очистити 
організм, такими як чай з кропиви, ромашки, м'яти.
Фізична активність: Регулярно робіть фізичні вправи, гуляйте на свіжому повітрі, 
займайтеся йогою або іншими видами фізичної активності, які вам подобаються. 
Вправи покращують кровообіг і допомагають виводити токсини через піт.
Водні процедури: Відвідайте лазню або сауну для глибокого очищення організму. 
Приймайте контрастний душ.

Крок 2: Підготовка до масажу
За кілька днів до масажу: Почніть легку дієту, пийте більше води.
У день масажу: Прийміть теплий душ, уникайте важкої їжі та фізичних 
навантажень.
Налаштуйтеся на позитивний настрій: Подумайте про свої наміри щодо масажу та 
розкриття чакр.

Крок 3: Медитація.
Регулярна практика: Медитуйте щодня, навіть по кілька хвилин. Медитація 
допомагає заспокоїти розум, зняти стрес і налаштуватися на енергетичну роботу.
Візуалізація: Під час медитації уявіть, як енергія вільно тече через ваші чакри.

Частина 1.  Підготовка до масажу
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Крок 4: Дихальні вправи
Глибоке дихання: Практикуйте глибоке, усвідомлене дихання. Це допомагає 
збалансувати енергію в організмі та покращити кровообіг.
Затримка дихання: Спробуйте виконати вправи на затримку дихання на кілька 
секунд.

Крок 5: Візуалізація та афірмації
Візуалізація: Уявіть кожну чакру як сферу певного кольору, що світиться. 
Подумки направляйте енергію в ці центри.
Афірмації: Використовуйте позитивні афірмації, щоб налаштувати себе на 
відкриття чакр. Наприклад: "Мої чакри відкриті та збалансовані";"Я відчуваю себе 
сповненим енергії та життєвих сил".

Крок 6: Робота з кристалами (за бажанням)
Кристали: Деякі кристали, такі як аметист, рожевий кварц, цитрин та інші, 
вважаються корисними для відкриття чакр. Ви можете носити їх із собою, 
медитувати з ними або розміщувати на відповідних чакрах під час практики.

Крок 7: Зверніться по професійну допомогу (за потреби)
Досвідчений вчитель або цілитель: якщо ви серйозно зацікавлені у відкритті 
своїх чакр, рекомендується звернутися до досвідченого духовного вчителя або 
цілителя, який допоможе вам на цьому шляху.

Додаткові рекомендації
● Уникайте стресових ситуацій: Намагайтеся залишатися спокійними та 

врівноваженими.
● Відмовтеся від шкідливих звичок: Куріння та алкоголь можуть блокувати 

енергетичні канали.
● Довіряйте своїй інтуїції: Прислухайтеся до своїх відчуттів і обирайте 

методи, які працюють саме для вас.
● Наберіться терпіння: Розкриття чакр - це процес, який вимагає часу і 

практики.
● Повірте у свої сили: У вас є все необхідне, щоб досягти гармонії та балансу 

в житті.

Підійдіть до процесу розкриття чакр усвідомлено та відповідально.
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Урок 2. Створення атмосфери

Правильна атмосфера - запорука успішного та ефективного масажу для 
гармонізації чакр. Вона допомагає розслабитися, налаштуватися на потрібний 
стан і отримати максимальну користь від процедури. Ось кілька порад для 
створення ідеальної атмосфери:

● Освітлення: ідеально підходить приглушене, м'яке світло. Можна 
використовувати свічки (натуральні, без запаху або з легким ароматом, 
відповідно до чакри), аромалампу з ефірними оліями або нічник. Головне, 
щоб світло не було занадто яскравим і не дратувало очі.

● Музика: спокійна, розслаблююча музика без слів - чудовий вибір. 
Підійдуть звуки природи (хвилі, спів птахів, шелест листя), класична 
музика або спеціальні мелодії для медитації та релаксації. Уникайте 
музики з різкими змінами гучності та інтенсивними ритмами.

● Аромати: використання ефірних олій є важливим елементом масажу для 
гармонізації чакр. Обирайте олії, які підходять для тієї чакри, з якою ви 
працюєте. Детальніше про це в наступному уроці.

● Температура: приміщення має бути комфортним і теплим, щоб людина, 
яку масажують, не замерзла. Оптимальна температура - близько 22-25 
градусів за Цельсієм.

● Чистота і порядок: приміщення повинно бути чистим і охайним. Безлад 
може відволікати і змушувати вас почуватися некомфортно.

● Особистий простір: переконайтеся, що вас ніхто не турбує під час масажу. 
Вимкніть телефон і попросіть близьких не турбувати вас.
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Урок 3. Використання олій та ароматів

Ефірні олії - потужний інструмент у масажі для роботи з чакрами. Вони мають цілющі 
властивості та допомагають відновити енергетичний баланс. Вибір олії залежить від 
того, на яку чакру спрямований вплив:

● Муладхара (коренева чакра): олії, що сприяють заземленню і відчуттю 
безпеки - кедр, сандал, пачулі, ветивер.

● Свадхістана (сакральна чакра): олії, що розкривають чуттєвість і творчість - 
іланг-іланг, жасмин, троянда, апельсин.

● Маніпура (чакра сонячного сплетіння): олії, що зміцнюють силу волі та 
впевненість у собі - лимон, імбир, розмарин, ялівець.

● Анахата (чакра серця): олії, що сприяють любові, прощенню і гармонії - 
троянда, лаванда, меліса, бергамот.

● Вішудха (горлова чакра): олії, що сприяють спілкуванню та самовираженню - 
шавлія, м'ята, евкаліпт, ромашка.

● Аджна (чакра третього ока): олії, що підсилюють інтуїцію і духовне бачення - 
ладан, мирра, сандал, розмарин.

● Сахасрара (коронна чакра): олії, що сприяють духовному розвитку і з'єднанню 
з вищим "Я" - ладан, мирра, лотос, жасмин.

97

Навчання масажу по роботі з чакрамиАнатолій Сліпченко

Чат для спілкування з однодумцями  https://t.me/study7chakras

https://t.me/study7chakras


Як використовувати ефірні олії:

Ефірні олії - це дивовижні концентровані екстракти рослин, які можуть 
благотворно впливати на наше фізичне та емоційне самопочуття. Існує багато 
способів насолодитися їхнім ароматом і цілющими властивостями:

Аромалампа (дифузор): створіть атмосферу у своєму домі.
● Додайте в чашу аромалампи трохи води і кілька крапель обраної вами 

ефірної олії (зазвичай 3-7 крапель, залежно від розміру приміщення та 
інтенсивності бажаного аромату).

● Тепло від свічки або електричного нагрівача м'яко поширює аромат олії по 
кімнаті, створюючи бажану атмосферу: розслаблювальну, 
підбадьорювальну, заспокійливу або тонізуючу. Експериментуйте з різними 
комбінаціями олій, щоб досягти унікальних ефектів.

Масажна олія: дотик з користю.
● Ефірні олії ніколи не наносять на шкіру в чистому вигляді через їхню високу 

концентрацію. Завжди розводьте їх у базовій олії (яку також називають 
олію-носій).

● Чудовими базовими оліями є: мигдальна олія (легка і добре вбирається), 
оливкова олія (поживна), олія жожоба (схожа за складом на шкірне сало), 
олія виноградних кісточок (швидко вбирається).

● На 30 мл (приблизно 2 столові ложки) базової олії додайте 5-10 крапель 
ефірної олії. Ретельно перемішайте.

● Використовуйте цю ароматну суміш для розслабляючого або тонізуючого 
масажу, залежно від обраної ефірної олії.

Інгаляція: вдихайте переваги.
● Капніть 2-3 краплі ефірної олії в миску з гарячою водою (не окропом!).
● Накрийте голову рушником і обережно дихайте парою протягом кількох 

хвилин із закритими очима. Це допомагає при застуді та просто для 
розслаблення.

Важливо пам'ятати:

● Ефірні олії є концентрованими речовинами, тому їх слід використовувати з 
обережністю.

● Перед використанням олії слід перевірити її на індивідуальну 
непереносимість.

● Деякі олії можуть бути протипоказані при вагітності, грудному 
вигодовуванні та деяких захворюваннях.
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Урок 4. Налаштування на енергетичну роботу

Масаж для гармонізації чакр - це не просто фізична дія, а глибока робота з 
енергетичною системою людини. Тому перед початком масажу вкрай важливо 
налаштуватися на правильний лад, встановити контакт з енергією людини, яку 
масажують, і створити простір для глибокого та ефективного зцілення.

1. Підготовка простору:

● Очищення: перед початком сеансу очистіть простір, де буде проходити 
масаж. Це можна зробити за допомогою натуральніх пахощів (шавлія, 
лаванда, полин), дзвіночка або тибетської чаші.

● Заземлення: переконайтеся, що ви самі перебуваєте у стані заземлення і 
рівноваги. Ви можете зробити кілька дихальних вправ, візуалізувати своє 
коріння глибоко в землі або просто встати босоніж на землю.

● Намір: чітко сформулюйте свій намір щодо сеансу масажу. Це має бути 
щирий намір на користь людині, яку масажують, для відновлення її 
енергетичного балансу та гармонії.

2. Енергетичне налаштування:

● Медитація: проведіть кілька хвилин у медитації, щоб заспокоїти розум і 
налаштуватися на роботу з енергією. Уявіть, як енергія вільно протікає 
через ваше тіло, як ви стаєте провідником для цілющої енергії.

● Візуалізація: уявіть, як енергія людини, яку масажують, вільно тече по її тілу, 
її чакри розкриваються і гармонізуються. Уявіть її здоровою, повною сил і 
енергії.

● Дихання: синхронізуйте своє дихання з диханням людини, яку масажують. 
Це допоможе встановити енергетичний контакт і створити відчуття єдності.

3. Встановлення контакту:

● Дотик: перед початком масажу встановіть контакт з людиною, яку 
масажують. Покладіть руки на його плечі або спину і відчуйте його енергію. 
Відчуйте, як його тіло реагує на ваш дотик.

● Серцевий центр: відкрийте свій серцевий центр і відчуйте безумовну любов 
і співчуття до людини, яку масажуєте. Відчуйте, як енергія любові наповнює 
вас і передає її через ваші руки.

● Слова: скажіть кілька теплих і підтримуючих слів, щоб заспокоїти людину, 
яку масажують, і створити атмосферу довіри.
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Урок 1: Основні масажні рухи та техніки

Масаж для гармонізації чакр - це мистецтво, яке вимагає не лише знань про 
енергетичну систему людини, а й володіння технікою масажу. Правильно виконані 
рухи допомагають розслабити м'язи, поліпшити кровообіг та активізувати 
енергетичні процеси в тілі.

1. Підготовка:

● Розігрів: перед початком масажу необхідно розігріти тіло людини, яку 
масажують. Для цього можна використовувати легкі погладжування і 
розтирання.

● Олія: нанесіть на руки невелику кількість масажної олії, що відповідає чакрі, 
з якою ви працюєте.

● Контакт: встановіть контакт з тілом людини, яку масажують, покладіть руки 
на її плечі або спину і відчуйте її енергію.

2- Основні рухи:

● Погладжування: це м'які, плвні ковзаючі рухи, що виконуються долонею або 
пальцями. Погладжування допомагає розслабити м'язи, зняти напругу і 
підготувати тіло до більш глибокого опрацювання.

● Розминання: це більш глибокі та інтенсивні рухи, спрямовані на розминання 
м'язів і поліпшення кровообігу. Розминання можна робити кулаками, 
пальцями або долонею.

● Розтягування: це активні рухи, спрямовані на розігрів тканин і збільшення 
потоку енергії. Розтягування можна робити долонею, пальцями або 
кісточками пальців.

● Вібрація: це легкі, ритмічні рухи, які допомагають розслабити нервову 
систему і зняти напругу. Вібрацію можна робити пальцями або долонею.

Частина 2.  Види масажу, що використовуються
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3. Масажні техніки:

● Кругові рухи: виконуються долонею або пальцями переважно за 
годинниковою стрілкою. Використовуються для активізації кровообігу та 
енергетичного потоку в чакрі.

● Спіралеподібні рухи: виконуються пальцями або долонею по спіралі, 
починаючи від центру чакри і рухаючись назовні. Використовуються для 
мʼякого очищеннята гармонізації єнергії.

● Рухи у формі вісімки: виконуються долонею або пальцями у формі вісімки. 
Використовуються для гармонізації енергії в чакрі.

● Точковий масаж: вплив на біологічно активні точки тіла, пов'язані з чакрами, 
для відновлення енергетичного балансу. Виконується кінчиками пальців або 
спеціальними інструментами (за потреби).

4. Принципи виконання масажу:

● Плавність: рухи повинні бути плавними і м'якими. Уникайте різких і грубих 
рухів, які можуть викликати дискомфорт або біль.

● Помірність: Тиск повинен бути помірним. Не потрібно занадто сильно тиснути 
на тіло. Орієнтуйтеся на відчуття та реакцію людини, яку масажують.

● Напрямок: рухайтеся в напрямку енергетичних потоків. Зазвичай це зверху 
вниз і від центру до периферії.

● Відповідність: використовуйте олії та аромати, які відповідають чакрі, з якою 
ви працюєте.

5. Рекомендації:

● Перед початком масажу переконайтеся, що ваші руки чисто вимиті, а нігті 
коротко підстрижені.

● Під час масажу стежте за своїм диханням. Воно повинно бути рівним і 
спокійним.

● Якщо людина, яку масажують, відчуває біль або дискомфорт, негайно 
припиніть масаж.

● Після масажу рекомендується дати людині, яку масажують, час на 
відпочинок і відновлення.

Опанувавши ці основні масажні рухи та прийоми, ви зможете ефективно впливати 
на енергетичну систему людини і допомагати їй відновити гармонію та баланс.
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Урок 2: Точковий масаж

Акупресура або точковий масаж - це стародавня практика, заснована на 
впливі на біологічно активні точки (БАТ), розташовані на енергетичних 
меридіанах тіла. Стимуляція цих точок може допомогти відновити 
енергетичний баланс, покращити циркуляцію енергії та гармонізувати роботу 
чакр.

Визначення акупунктурних точок на тілі

На тілі людини існує багато акупунктурних точок, кожна з яких пов'язана з 
певним органом або системою. Щоб гармонізувати чакри, важливо знати 
точки, що відповідають кожній чакрі.

● Муладхара (коренева чакра): VC1 (промежина), CV17 (центр грудини), 
KI1 (центр стопи).

● Свадхістана (крижова чакра): CV6 (нижче пупка на 3 см), SP6 (на 3 см 
вище внутрішньої щиколотки), GB34 (нижче коліна із зовнішнього боку).

● Маніпура (чакра сонячного сплетіння): CV12 (центр між пупком і 
довгастим мозком), ST36 (нижче коліна із зовнішнього боку), BL20 (на 
рівні 11-го грудного хребця).

● Анахата (серцева чакра): CV14 (на рівні серця), PC6 (на 3 см вище 
зап'ястя з внутрішньої сторони), HT7 (на зап'ясті з внутрішньої сторони).

● Вішудха (горлова чакра): CV22 (у яремній вирізці), LU7 (на зап'ясті із 
зовнішнього боку), TE17 (за вухом).

● Аджна (чакра третього ока): Yintang (між бровами), GV24.5 (на лобі, на 1 
см вище лінії росту волосся), BL10 (на потилиці).

● Сахасрара (коронна чакра): GV20 (на маківці), DU26 (під носом, у верхній 
частині носогубної складки).

Для точного визначення точок можна скористатися атласом акупунктурних 
точок або проконсультуватися з фахівцем з акупунктури або масажу.
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Техніки точкового впливу для гармонізації чакр

Існує кілька базових технік натискання на акупунктурні точки:

● Натискання: натискайте на точку кінчиком пальця або великим пальцем з 
помірним, комфортним протягом 30-60 секунд.

● Кругові рухи: масажуйте точку круговими рухами за годинниковою стрілкою 
протягом 30-60 секунд.

● Вібрація: злегка та ритмічно постукуйте по точці кінчиком пальця або 
масажуйте її вібруючими рухами протягом 30-60 секунд.

Важливо дотримуватися наступних правил при впливі на точки:

● Розслабтеся: перед початком масажу розслабтеся і зосередьтеся на своїх 
відчуттях.

● Дихайте: дихайте рівномірно і глибоко під час масажу.
● Не перестарайтеся: не натискайте занадто сильно на точку, щоб уникнути 

болю або дискомфорту.
● Прислухайтеся до свого тіла: якщо ви відчуваєте біль або дискомфорт, 

зменьшіть інтенсивність або припиніть масаж.

Рекомендації щодо виконання точкового масажу для гармонізації чакр:

● Масаж можна виконувати самостійно або за допомогою партнера.
● Перед масажем рекомендується прийняти теплий душ або ванну.
● Під час масажу можна використовувати ароматичні олії, що відповідають 

зоні або стану, з яким ви працюєте.
● Після масажу рекомендується випити склянку теплої води або трав'яного 

чаю для кращого відновлення організму.

Точковий масаж - ефективний спосіб гармонізувати роботу чакр і поліпшити 
загальний стан організму. Регулярний вплив на акупунктурні точки може 
допомогти вам знайти рівновагу, впевненість у собі та покращити якість життя.
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Урок 3: Енергетичні технології

Енергетичні техніки - це потужні інструменти, які допомагають відновити баланс і 
гармонію в енергетичній системі людини. Вони засновані на роботі з енергетичними 
потоками, візуалізації та концентрації на чакрах.

Робота з енергетичними потоками

В організмі людини циркулює енергія, яка рухається по певних каналах - 
меридіанах. Блокування або дисбаланс цих потоків може призвести до порушення 
роботи чакр і погіршення загального стану.

Існує кілька способів роботи з енергетичними потоками:

● Дихальні вправи (пранаяма): спеціальні дихальні техніки допомагають 
очистити енергетичні канали та покращити циркуляцію енергії.

● Рух (цигун, тай-чи): плавні та повільні рухи допомагають гармонізувати 
енергетичні потоки та зміцнити зв'язок з тілом.

● Медитація: медитація допомагає заспокоїти розум, розслабитися і 
налаштуватися на сприйняття енергетичних потоків.

● Візуалізація: візуалізація допомагає спрямувати увагу та покращити відчуття 
внутрішнього балансу.

Візуалізація та концентрація на чакрах
Візуалізація - це процес створення уявних образів, які можуть впливати на 
сприйняття тіла та внутрішній стан людини. Концентрація на чакрах - це спосіб 
спрямувати енергію та увагу на певні енергетичні центри.

Для роботи з чакрами через візуалізацію і концентрацію можна використовувати 
наступні техніки:

● Візуалізація кольору: уявіть, як кожна чакра наповнюється відповідним 
кольором (червоний - для Муладхари, помаранчевий - для Свадхістани, 
жовтий - для Маніпури, зелений - для Анахати, блакитний - для Вішудхи, синій - 
для Аджни, фіолетовий - для Сахасрари).

● Візуалізація символу: уявіть символ чакри (наприклад, коло з чотирма 
пелюстками - для Муладхари) і зосередьтеся на ньому.

● Візуалізація руху: уявіть енергію, що обертається за годинниковою стрілкою в 
чакрі, активізуючи її і посилюючи її роботу.

● Концентрація на відчуттях: зосередьтеся на відчуттях в області чакри (тепло, 
поколювання, пульсація) і підсилюйте їх своєю увагою.
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Рекомендації для виконання енергетичних технік:

● Знайдіть тихе і спокійне місце, де вас ніхто не потурбує.
● Прийміть зручне положення, розслабтеся і закрийте очі.
● Зосередьтеся на своєму диханні та зробіть кілька глибоких вдихів і 

видихів.
● Виберіть техніку, яка вам найбільше підходить, і робіть її регулярно.
● Починайте з простих вправ і поступово переходьте до більш складних.
● Довіряйте своїй інтуїції та прислухайтеся до своїх відчуттів.
● Після виконання енергетичної техніки рекомендується випити склянку 

води або трав'яного чаю.

Регулярне виконання енергетичних технік допоможе вам:

● Відновити баланс і гармонію в чакрах.
● Покращити циркуляцію енергії в організмі.
● Підвищити рівень енергії та життєвого тонусу.
● Розвинути інтуїцію та творчі здібності.
● Зміцнити зв'язок зі своїм духовним "я".

Енергетичні техніки - потужний інструмент для саморозвитку та зцілення. Вони 
допоможуть вам знайти гармонію з собою і навколишнім світом, а також 
розкрити свій внутрішній потенціал.
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Урок 1: Підбір ефірних олій для кожної чакри

Ефірні олії - це концентровані ароматичні речовини, видобуті з рослин. Вони 
мають потужні терапевтичні властивості та можуть ефективно підтримувати 
баланс і гармонію чакр. При виборі олій важливо враховувати їх властивості та 
придатність для конкретної чакри.

1. Муладхара (коренева чакра):

Властивості: Заземлення, безпека, стабільність, виживання, зв'язок з фізичним 
тілом.

Олії Young Living:

● Кедр (посилює відчуття безпеки та стабільності)
● Сандал (сприяє заземленню і зв'язку з землею)
● Пачулі (заспокоює і допомагає впоратися зі страхами)
● Ветивер (підвищує почуття впевненості та безпеки)
● Кипарис (допомагає встановити межі та відчути підтримку)
● Гвоздика (дає енергію та сили для подолання труднощів)

2. Свадхістана (сакральна чакра):

Властивості: Чуттєвість, творчість, задоволення, емоції, сексуальність.

Олії Young Living:

● Іланг-іланг (розкриває чуттєвість і підвищує лібідо)
● Жасмин (сприяє емоційній рівновазі та творчому натхненню)
● Троянда (пробуджує любов до себе і світу)
● Апельсин (піднімає настрій і дарує відчуття радості)
● Мандарин (знімає напругу і сприяє розслабленню)
● Неролі (заспокоює нервову систему і допомагає при тривозі)

Частина 3. Робота з чакрами за допомогою ефірних олій
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3. Маніпура (чакра сонячного сплетіння):

Властивості: Сила волі, впевненість, особиста сила, самоповага, самооцінка, 
рішучість.

Олії Young Living:

● Лимон (тонізує і зміцнює силу волі)
● Імбир (додає енергії та впевненості в собі)
● Розмарин (стимулює розумову діяльність і допомагає зосередитися)
● Ялівець (очищає від негативної енергії та зміцнює дух)
● Бергамот (знімає стрес і напругу)
● Грейпфрут (допомагає приймати себе та свої переваги)

4. Анахата (серцева чакра):

Властивості: Любов, співчуття, гармонія, прощення, зцілення.

Олії Young Living:

● Троянда (символ любові та зцілення)
● Лаванда (заспокоює і допомагає зняти емоційну напругу)
● Меліса (знімає стрес і сприяє емоційній рівновазі)
● Бергамот (піднімає настрій і дарує відчуття щастя)
● Герань (сприяє емоційній стабільності та гармонії)
● Жасмин (посилює почуття любові та співчуття)

5. Вішудха (горлова чакра):

Властивості: Самовираження, істина, голос, спілкування, творчість.

Олії  Young Living:

● Шавлія (покращує комунікацію та допомагає висловлювати свої думки)
● М'ята (освіжає і стимулює розумову діяльність)
● Евкаліпт (очищає дихальні шляхи та сприяє самовираженню)
● Ромашка (заспокоює і допомагає зняти напругу в горлі)
● Лаванда (знімає стрес і сприяє розслабленню)
● Чайне дерево (має антисептичні властивості та допомагає при болях у горлі)
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6. Аджна (чакра третього ока):

Властивості: Інтуїція, мудрість, духовне бачення, ясновидіння.

Олії Young Living:

● Ладан (сприяє духовному розвитку та посилює інтуїцію)
● Мирра (допомагає відкривати третє око і отримувати доступ до внутрішніх 

знань)
● Сандал (заспокоює розум і сприяє концентрації)
● Розмарин (стимулює розумову діяльність і покращує пам'ять)
● Лаванда (знімає стрес і напругу)
● Ялівець (очищає негативну енергію та посилює інтуїцію)

7. Сахасрара (коронна чакра):

Властивості: Духовний зв'язок, єдність, просвітлення, зв'язок із вищим "я".

Олії Young Living:

● Ладан (сприяє духовному зростанню і просвітленню)
● Мирра (допомагає налагодити зв'язок із вищим "я")
● Лотос (символ чистоти і духовного розвитку)
● Жасмин (підсилює відчуття єдності із усім сущим)
● Сандал (заспокоює розум і сприяє медитації)
● Лаванда (знімає стрес і допомагає досягти стану спокою)

Рекомендації щодо використання моноолій та сумішей:

● Для кожної чакри можна використовувати як одну олію (моноолію), так і 
суміш з декількох олій.

● При складанні суміші враховуйте властивості та характеристики кожної олії, 
а також їхню сумісність.

● Починайте з невеликої кількості олії і поступово збільшуйте дозування за 
потреби.
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Урок 2: Методи використання ефірних олій для 
гармонізації чакр

Ефірні олії Young Living - це потужні інструменти, які можуть допомогти 
збалансувати та гармонізувати чакри. Існує кілька способів використання ефірних 
олій Young Living, кожен із яких має свої переваги та особливості.

1. Ароматерапія:
Ароматерапія - це метод використання ефірних олій для покращення фізичного та 
емоційного стану людини. Ефірні олії впливають на організм через дихальну 
систему та шкіру.
Дифузія:

● Додайте 3-5 крапель ефірної олії в дифузор.
● Дифузор розпорошує олію в повітрі, створюючи приємний аромат.
● Ароматерапія з дифузором допоможе вам розслабитися, зняти стрес, 

поліпшити настрій і сон.
Інгаляція:

● Додайте 2-3 краплі олії в гарячу воду.
● Накрийтеся рушником і вдихайте пару протягом декількох хвилин.
● Інгаляція може допомогти при респіраторних захворюваннях, а також 

сприяти розслабленню.

2. Зовнішнє застосування:
Зовнішнє застосування ефірних олій - це метод, за якого олії наносяться 
безпосередньо на шкіру.
Масаж:

● Додайте 5-7 крапель ефірної олії до 10 мл базової олії (наприклад, 
мигдальної, оливкової, жожоба).

● Використовуйте цю суміш для масажу всього тіла або окремих ділянок.
● Масаж з ефірними оліями допоможе розслабити м'язи, покращити 

кровообіг, зняти біль і напругу.
Компреси:

● Змочіть тканину в теплій воді з додаванням 3-5 крапель олії.
● Прикладіть компрес до області чакри на 15-20 хвилин.
● Компреси можуть допомогти при запаленні, болю та інших 

проблемах.
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Ванни:
● Додайте 5-7 крапель олії в теплу ванну.
● Приймайте ванну 15-20 хвилин.
● Ванни з ефірними оліями допоможуть вам розслабитися, зняти стрес і 

поліпшити настрій.

3. Внутрішнє застосування:

Внутрішнє застосування ефірних олій - це метод, за якого олії приймаються 
всередину.

Тільки для олій, призначених для цієї мети:

● Деякі ефірні олії можна приймати всередину, але тільки за рекомендацією 
фахівця і за призначенням.

● Внутрішнє застосування ефірних олій може допомогти при різних 
захворюваннях, але вимагає особливої обережності та знань.

Рекомендації:

● При використанні ефірних олій для гармонізації чакр важливо враховувати 
їх властивості та відповідність конкретній чакрі.

● Перед використанням ефірних олій необхідно переконатися у відсутності 
алергічних реакцій.

● Не рекомендується використовувати ефірні олії в чистому вигляді на шкіру. 
Їх слід розбавляти базовою олією.

● При внутрішньому застосуванні ефірних олій необхідно суворо 
дотримуватися дозування і рекомендацій фахівця.

110

Навчання масажу по роботі з чакрами Анатолій Сліпченко

Отримати детальну інформацію   https://t.me/study_7chakras

https://t.me/study_7chakras


Урок 3: Техніки масажу з ефірними оліями

Масаж з ефірними оліями - ефективний спосіб гармонізувати чакри.

Приготуйте суміш олій:

1. Виберіть олії, які підходять для відповідної чакри.
2. Додайте кілька крапель кожної олії до базової олії в потрібній пропорції 

(зазвичай 5-7 крапель ефірної олії на 10 мл базової олії).
3. Змішайте олії разом.

Послідовність рухів і натискань:

1. Почніть з легких погладжувань, щоб розслабити тіло.
2. Потім переходьте до більш інтенсивних рухів (розминання, розтирання, 

вібрація).
3. Рухайтеся в напрямку енергетичних потоків (зазвичай зверху вниз і від 

центру до периферії).
4. Натискайте на точки з помірною силою, орієнтуючись на відчуття людини, 

яку масажують.

Візуалізація і концентрація на чакрі:

Під час масажу візуалізуйте енергію, що тече до чакри, відкриваючи і 
гармонізуючи її.
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Урок 1. Практика масажу Муладхари з ефірними 
оліями Young Living

Розташування чакри та її значення:

Муладхара (коренева чакра) розташована в області куприка і є основою нашої 
енергетичної системи. Вона відповідає за почуття безпеки, виживання, зв'язок із 
землею, фізичне здоров'я, стабільність і відчуття "тут і зараз". Збалансована 
Муладхара дає відчуття впевненості, безпеки та підтримки.

Розташування: знаходиться в області куприка, біля основи хребта.

Точніше, її можна локалізувати: 
У ділянці промежини: між анусом та статевими органами. 
В основі хребта: в ділянці куприка.

Частина 4. Практика масажу 7 чакр
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Детальний опис техніки масажу:

Приготування: Змішайте 5-7 крапель ефірної олії (рекомендації нижче) з 10 мл базової 
олії (наприклад, мигдальної або жожоба). Ретельно перемішайте суміш у невеликій 
скляній ємності.

Положення: Ляжте на живіт або прийміть зручне сидяче положення. Важливо, щоб вам 
було зручно і ви могли розслабитися.

Застосування: Нанесіть невелику кількість олійної суміші на область куприка. Втирайте 
олію м'якими рухами, щоб вона трохи ввібралася.

Масаж: Масаж для гармонізації Муладхари зазвичай зосереджується на куприку, 
крижах і нижній частині спини.
Ось кілька технік, які можуть бути корисними:

● Погладжування: Почніть з легких погладжувань, щоб розслабити м'язи і 
підготувати тіло до масажу.

● Розтирання: Круговими рухами пальцями або кулаками розтирайте область 
крижів і куприка.

● Розминання: М'яко розминайте м'язи нижньої частини спини, щоб зняти напругу і 
поліпшити кровообіг.

● Вібрація: Легкими вібруючими рухами пальців стимулюйте енергетичні точки в 
крижах.

● Акупресура: Натискайте на акупунктурні точки, пов'язані з Муладхарою, щоб 
покращити потік енергії. Візуалізуйте тепло та енергію, що поширюються по 
всьому тілу.

Візуалізація: Під час масажу візуалізуйте червоний колір, що символізує Муладхару. 
Уявіть, як червона енергія заповнює цю область, приносячи відчуття безпеки і 
стабільності. Відчуйте, як ви вкорінюєтеся в землю, відчуваючи підтримку і впевненість 
у своїх силах.

Рекомендації щодо олій Young Living та їх пропорцій:

● Кедр (3 краплі): Заспокоює, заземлює, посилює відчуття безпеки.
● Пачулі (2 краплі): Стабілізує емоції, допомагає подолати страхи та сумніви.
● Ветивер (2 краплі): Заземлює, знімає напругу, сприяє розслабленню і сну.
● Ладан (1 крапля): Посилює зв'язок із землею, сприяє духовному 

зростанню та усвідомленню.
● Базова олія (10 мл): Мигдальна або жожоба.
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Урок 2: Практика масажу Свадхістани з ефірними 
оліями Young Living

Розташування чакри та її значення:

Свадхістана (сакральна чакра) розташована трохи нижче пупка і відповідає за 
творчість, чуттєвість, задоволення, емоційну рівновагу, сексуальність і здатність 
насолоджуватися життям. Збалансована Свадхістана дозволяє нам відчувати 
радість, натхнення і впевненість у своїй привабливості.

Розташування: Свадхістана, або сакральна чакра, розташована в нижній частині 
живота, приблизно на чотири пальці нижче пупка.

Точніше, її можна локалізувати:

У крижах: у нижній частині хребта, над куприком.
У тазі: між пупком і лобковою кісткою.
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Детальний опис техніки масажу:

Приготування: Змішайте 5-7 крапель ефірної олії (рекомендації нижче) з 10 мл базової 
олії.

Положення: Ляжте на спину і розслабтеся. Зосередьтеся на своєму диханні і 
дозвольте тілу розслабитися і відпустити напругу.

Застосування: Нанесіть олійну суміш на ділянку трохи нижче пупка. Легкими рухами 
розподіліть олію по шкірі.

Помасажуйте: Масаж для гармонізації Свадхістхани зазвичай зосереджується на 
крижах, нижній частині живота і поперековій ділянці. Ось кілька технік, які можуть 
бути корисними:

Погладжування: Почніть з легких погладжувань, щоб розслабити м'язи і підготувати 
тіло до масажу.

● Розтирання: Використовуйте кругові рухи пальцями або кулаками для 
розтирання крижів і нижньої частини живота.

● Розминання: М'яко розминайте м'язи нижньої частини спини, щоб зняти напругу 
і поліпшити кровообіг.

● Вібрація: Легкими вібруючими рухами пальців стимулюйте енергетичні точки в 
області крижів.

● Акупресура: Натискайте на акупунктурні точки, пов'язані зі Свадхістаною, щоб 
покращити потік енергії. Візуалізуйте тепло та енергію, що наповнюють цю 
область.

Візуалізація: Уявіть помаранчевий колір, що символізує Свадхістану. Візуалізуйте 
помаранчеву енергію, що заповнює цю область. Відчуйте, як вас наповнює радість, 
натхнення та впевненість у собі. 

Рекомендації щодо вибору олій Young Living та їх пропорцій:
● Іланг-іланг (2 краплі): Розкріпачує, посилює чуттєвість, створює 

атмосферу радості та любові.
● Апельсин (3 краплі): Піднімає настрій, дарує відчуття радості та 

оптимізму, наповнює енергією.
● Жасмин (1 крапля): Підсилює чуттєвість, допомагає розкрити творчий 

потенціал, сприяє розслабленню.
● Сандал (1 крапля): Сприяє розслабленню, гармонізує емоційний стан, 

посилює зв'язок з собою.
● Базова олія (10 мл): Мигдаль або жожоба.
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Урок 3. Практика масажу Маніпури з ефірними 
оліями Young Living

Розташування і значення чакри: 
Маніпура, чакра сонячного сплетіння, розташована в області пупка і відповідає за 
силу волі, впевненість у собі, самооцінку, енергію, особисту силу, рішучість і 
здатність досягати успіху. Збалансована Маніпура дає відчуття внутрішньої сили, 
впевненості та мотивації.

Розташування: Маніпура (чакра сонячного сплетіння) розташована в області 
сонячного сплетіння, між пупком і грудною кліткою. 

Точніше, її можна локалізувати:

В області сонячного сплетіння: в центрі живота, трохи вище пупка.
В області діафрагми:, де з'єднуються нижні ребра.
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Детальний опис техніки масажу:

Приготування: Змішайте 5-7 крапель ефірної олії (рекомендації нижче) з 10 мл 
базової олії.

Положення: Ляжте на спину і розслабтеся. Відчуйте своє тіло, відпустіть напругу.

Застосування: Нанесіть олійну суміш на ділянку пупка. Легкими рухами розподіліть 
олію.

Масаж: Масаж для гармонізації Маніпури зазвичай зосереджується на ділянці 
сонячного сплетіння, верхньої частини живота і нижньої частини грудей. 
Ось кілька технік, які можуть бути корисними:

● Погладжування: Почніть з легких погладжувань, щоб розслабити м'язи і 
підготувати тіло до масажу.

● Розтирання: Круговими рухами пальцями або кулаками розтирайте сонячне 
сплетіння та верхню частину живота.

● Розминання: М'яко розминайте м'язи нижньої частини грудної клітки, щоб 
зняти напругу і поліпшити кровообіг.

● Вібрація: М'якими вібруючими рухами пальців стимулюйте енергетичні точки 
в області сонячного сплетіння.

● Акупресура: Натискайте на акупунктурні точки, пов'язані з Маніпурою, щоб 
поліпшити потік енергії.

Масажуйте за годинниковою стрілкою круговими рухами протягом 5-10 хвилин. 
Рухи повинні бути м'якими і приємними.

Візуалізація: Уявіть собі жовтий колір, що символізує Маніпуру. Уявіть, як жовта 
енергія наповнює цю область, зміцнюючи вашу силу волі і впевненість у собі. 
Відчуйте, як ви наповнюєтеся енергією, рішучістю та впевненістю у своїх силах.

Рекомендації щодо вибору олій Young Living та їх пропорцій:
● Лимон (3 краплі): Бадьорить, заряджає енергією, підвищує 

концентрацію і ясність розуму.
● Імбир (2 краплі): Стимулює, зігріває, надає впевненості та енергії для 

досягнення цілей.
● Розмарин (2 краплі): Покращує пам'ять, зміцнює силу волі та 

концентрацію, допомагає впоратися зі стресом.
● Ялівець (1 крапля): Очищає, захищає, допомагає подолати перешкоди 

та сумніви.
● Базова олія (10 мл): Мигдаль або жожоба.
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Урок 4. Практика масажу Анахати з ефірними оліями 
Young Living

Розташування і значення чакри: Анахата, серцева чакра, розташована в центрі 
грудної клітки і відповідає за любов, співчуття, прощення, гармонію, емоційне 
зцілення, здатність встановлювати глибокі зв'язки з іншими людьми і відчувати 
безумовну любов. Збалансована Анахата приносить відчуття спокою, радості, 
любові та вдячності.

Розташування: Анахата або серцева чакра, знаходиться в центрі грудної клітки, в 
області серця. 

Точніше її можна локалізувати:

У центрі грудної клітки: на рівні серця.
В області серцевого сплетення: в центрі грудної клітки.
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Детальний опис техніки масажу:

Приготування: Змішайте 5-7 крапель ефірної олії (рекомендації нижче) з 10 мл 
базової олії.

Положення: Ляжте на спину і розслабтеся. Відчуйте своє серце, його ритм і тепло.

Застосування: Нанесіть олійну суміш на область серця. Легкими рухами розподіліть 
олію по шкірі.

Масаж:  Масаж для гармонізації Анахати зазвичай зосереджується на ділянці 
грудної клітки, верхньої частини спини і плечей. Ось кілька прийомів, які можуть бути 
корисними:

● Погладжування: Почніть з легких погладжувань, щоб розслабити м'язи і 
підготувати тіло до масажу.

● Розтирання: Круговими рухами пальцями або кулаками розтирайте грудну 
клітку та верхню частину спини.

● Розминання: М'яко розминайте м'язи плечей і шиї, щоб зняти напругу і 
поліпшити кровообіг.

● Вібрація: М'якими вібруючими рухами пальців стимулюйте енергетичні точки 
в ділянці грудей.

● Акупресура: Натискайте на акупунктурні точки, пов'язані з Анахатою, щоб 
поліпшити потік енергії.

Масажуйте м'яко за годинниковою стрілкою протягом 5-10 хвилин. Рухи повинні 
бути м'якими і ніжними.

Візуалізація: Уявіть зелений або рожевий колір, що символізує Анахату. Уявіть, як 
зелена або рожева енергія заповнює цю область, зцілюючи ваші емоції і 
відкриваючи серце для любові та співчуття.

Рекомендації щодо олій Young Living та їх пропорцій:

● Троянда (2 краплі): Символ любові, відкриває серце, сприяє емоційному 
зціленню та гармонізує стосунки.

● Лаванда (3 краплі): Заспокоює, розслабляє, знімає стрес і напругу, 
допомагає заснути.

● Герань (2 краплі): Врівноважує емоції, допомагає віднайти гармонію та 
внутрішній спокій.

● Бергамот (1 крапля): Піднімає настрій, дарує відчуття радості та 
оптимізму, допомагає впоратися з депресією.

● Базова олія (10 мл): Мигдаль або жожоба.
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Урок 5. Практика масажу Вішудха з ефірними оліями 
Young Living

Розташування і значення чакри: Вішудха, горлова чакра, розташована в області 
горла і відповідає за комунікацію, самовираження, правдивість, інтуїцію, здатність 
висловлювати свої думки і почуття, а також творче самовираження. Збалансована 
Вішудха дає відчуття впевненості в собі, вміння чітко і лаконічно висловлювати 
думки, добре розвинену інтуїцію.

Розташування:  Вішудха або горлова чакра, розташована в ділянці горла. 

Точніше її можна локалізувати:

В області горла: в центрі горла, на рівні щитовидної залози.
В області шиї: в нижній частині шиї.
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Детальний опис техніки масажу:

Приготування: Змішайте 5-7 крапель ефірної олії (рекомендації нижче) з 10 мл базової 
олії. Ретельно перемішайте суміш у невеликій скляній ємності.

Положення: Сядьте прямо або ляжте на спину. Важливо, щоб вам було зручно і ви 
могли розслабитися.

Застосування: Нанесіть олійну суміш у ділянку горла. Акуратно втирайте олію, щоб вона 
трохи вбралася.

Масаж: Масаж для гармонізації Вішудхи зазвичай зосереджується на горлі, шиї та 
плечовій зоні. Ось кілька технік, які можуть бути корисними:

Погладжування: Почніть з легких погладжувань, щоб розслабити м'язи і підготувати 
тіло до масажу.
Розтирання: Круговими рухами пальцями або кулаками розтирайте шию і плечову зону.
Розминання: Ніжно розминайте м'язи шиї та плечей, щоб зняти напругу та покращити 
кровообіг.
Вібрація: Легкими вібруючими рухами пальців стимулюйте енергетичні точки в області 
горла.
Акупресура: Натискайте на акупунктурні точки, пов'язані з Вішудхою, щоб поліпшити 
потік енергії.
М'яко масажуйте знизу вгору протягом 5-10 хвилин. Уявіть, як тепло та енергія 
розливаються по вашому тілу.

Візуалізація: Уявіть синій колір, що символізує Вішудху. Уявіть, як блакитна енергія 
заповнює цю область, допомагаючи вам вільно і впевнено висловлювати свої думки і 
почуття. Відчуйте, як вас наповнює впевненість у собі, здатність чітко і лаконічно 
висловлювати свої думки, а також добре розвинена інтуїція.

Рекомендації щодо вибору олій Young Living та їх пропорцій:
● М'ята (2 краплі): Освіжає, бадьорить, допомагає чітко і ясно висловлювати 

свої думки, стимулює розумову діяльність.
● Евкаліпт (2 краплі): Очищає, звільняє від негативних емоцій, сприяє 

вільному диханню та самовираженню.
● Ромашка (2 краплі): Заспокоює, знімає напругу і стрес, допомагає знайти 

внутрішній спокій.
● Шавлія (1 крапля): Покращує пам'ять, зміцнює нервову систему, 

допомагає впевненіше висловлювати свої думки та почуття.
● Базова олія (10 мл): Мигдальна або жожоба.
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Урок 6. Практика аджна-масажу з ефірними оліями 
Young Living

Розташування та значення чакри: Аджна, чакра третього ока, розташована в центрі 
чола і відповідає за інтуїцію, мудрість, ясновидіння, духовний розвиток, зв'язок з 
підсвідомістю і здатність бачити "загальну картину". Збалансована Аджна дає 
відчуття внутрішньої мудрості, інтуїції та духовного зв'язку.

Розташування: Аджна або чакра третього ока, знаходиться в центрі чола, між 
бровами.

Точніше її можна локалізувати:

В області міжбрів'я: у центрі чола, між бровами.
В області гіпофіза: по центру голови.
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Детальний опис техніки масажу:

Приготування: Змішайте 5-7 крапель ефірної олії (рекомендації нижче) з 10 мл 
базової олії.

Положення: Зручно сядьте або ляжте на спину. Важливо, щоб вам було зручно і ви 
могли розслабитися.

Застосування: Нанесіть олійну суміш на ділянку чола, між бровами. Втирайте олію 
м'якими рухами, щоб вона трохи вбралася.

Масаж: Масаж для гармонізації Аджни зазвичай зосереджується на лобі, скронях і 
потилиці. Ось кілька технік, які можуть бути корисними:

Погладжування: Почніть з легких погладжувань, щоб розслабити м'язи і підготувати 
тіло до масажу.
Розтирання: Круговими рухами пальців розтирайте лоб і скроні.
Розминання: Ніжно розімніть м'язи потилиці, щоб зняти напругу і поліпшити 
кровообіг.
Акупресура: Натискайте на акупунктурні точки, пов'язані з Аджною, щоб поліпшити 
потік енергії.

Обережно масажуйте область чола круговими рухами за годинниковою стрілкою 
протягом 5-10 хвилин. Рухи повинні бути м'якими і приємними, не викликаючи 
дискомфорту.

Візуалізація: Уявіть фіолетовий колір, що символізує Аджну. Візуалізуйте фіолетову 
енергію, що заповнює цю область, посилюючи вашу інтуїцію і зв'язок з 
підсвідомістю. Відчуйте, як ви наповнюєтеся внутрішньою мудрістю, інтуїцією та 
духовним зв'язком.

Рекомендації щодо олій Young Living та їх пропорцій:
● Лаванда (3 краплі): Заспокоює, розслабляє, знімає стрес і напругу, 

допомагає заснути.
● Розмарин (2 краплі): Покращує пам'ять, зміцнює нервову систему, 

допомагає зосередитися і розвинути інтуїцію.
● Сандал (1 крапля): Сприяє розслабленню, гармонізує емоційний стан, 

посилює зв'язок із собою та духовним світом.
● Ладан (1 крапля): Посилює зв'язок із землею, сприяє духовному 

зростанню та усвідомленню.
● Базова олія (10 мл): Мигдальна або жожоба.
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Урок 7. Практика масажу Сахасрари з ефірними 
оліями Young Living

Розташування і значення чакри: Сахасрара, коронна чакра, розташована на маківці 
голови і відповідає за зв'язок із божественним, духовне просвітлення, єдність із 
усім сущим, вищу свідомість, а також почуття безумовної любові і радості. 
Збалансована Сахасрара дає відчуття духовного зв'язку, спокою та просвітлення.

Розташування: Сахасрара, або коронна чакра, розташована на маківці голови.

Точніше її можна локалізувати:

На маківці голови: в центрі маківки.
В області шишкоподібної залози: в центрі головного мозку.
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Детальний опис техніки масажу:

Приготування: Змішайте 5-7 крапель ефірної олії (рекомендації нижче) з 10 мл базової 
олії.

Положення: Зручно сядьте або ляжте на спину. Важливо, щоб вам було зручно і ви 
могли розслабитися.

Застосування: Нанесіть олійну суміш на маківку. Втирайте олію м'якими рухами, щоб 
вона трохи вбралася.

Масаж: Масаж для гармонізації Сахасрари зазвичай зосереджується у ділянці на 
маківці. Ось кілька технік, які можуть бути корисними:

● Погладжування: Почніть з легких погладжувань, щоб розслабити м'язи і 
підготувати тіло до масажу.

● Кругові рухи: Кінчиками пальців зробіть легкі кругові рухи по маківці голови.
● Легке натискання: обережно натисніть на маківку кінчиками пальців.
● Вібрація: Легкими вібруючими рухами пальців стимулюйте енергетичні точки 

на маківці голови.

Обережно масажуйте маківку голови протягом 5-10 хвилин. Рухи повинні бути 
м'якими і приємними, не викликаючи дискомфорту.

Візуалізація: Уявіть собі білий або золотий колір, що символізує Сахасрару. 
Візуалізуйте білу або золоту енергію, що заповнює цю область, зміцнюючи ваш 
зв'язок із божественним і приносячи відчуття спокою і просвітлення. Відчуйте, як вас 
наповнює безумовна любов, радість і єдність із усім сущим.

Рекомендації щодо олій Young Living та їх пропорцій:

● Ладан (3 краплі): Посилює зв'язок із землею, сприяє духовному 
зростанню та усвідомленню.

● Мирра (2 краплі): Очищає, захищає, допомагає знайти внутрішній спокій і 
гармонію.

● Сандал (1 крапля): Сприяє розслабленню, гармонізує емоційний стан, 
посилює зв'язок з собою та духовним світом.

● Лотос (1 крапля): Символ чистоти та просвітлення, допомагає розкрити 
духовний потенціал.

● Базова олія (10 мл): Мигдальна або жожоба
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Урок 8. Техніка безпеки при роботі з ефірними 
оліями

Ефірні олії - це потужні природні засоби, які при правильному використанні можуть 
принести величезну користь нашому здоров'ю та емоційному благополуччю.

Однак, як і будь-які інші активні речовини, вони вимагають обережного 
поводження. Неправильне використання ефірних олій може призвести до 
небажаних наслідків, таких як подразнення шкіри, алергічні реакції та навіть більш 
серйозні проблеми.

Тому, перш ніж практикувати чакровий масаж з ефірними оліями Young Living, слід 
уважно ознайомитися із запобіжними заходами та рекомендаціями щодо 
безпечного використання.

1. Концентрація та дозування:
● Розведення є ключовим: Ефірні олії завжди слід розбавляти базовою олією 

(рослинною олією-носієм), такою як мигдальна, жожоба, оливкова, кокосова 
тощо. Ніколи не наносьте чисту ефірну олію безпосередньо на шкіру, за 
винятком рідкісних випадків, які слід обговорити з фахівцем з ароматерапії.

● Правильні пропорції: Для масажу чакр зазвичай рекомендується 
концентрація ефірної олії в базовій олії від 1% до 3%. Це означає від 2 до 6 
крапель ефірної олії на 10 мл базової олії. Почніть з найнижчої концентрації і 
поступово збільшуйте її, спостерігаючи за реакцією вашої шкіри.

● Індивідуальна чутливість: Кожна людина індивідуальна, і реакція на ефірні 
олії може відрізнятися. Прислухайтеся до своїх відчуттів. Якщо ви відчуваєте 
печіння, поколювання або дискомфорт, негайно припиніть використання олії 
та змийте її з шкіри великою кількістю води.

2. Тест на алергічну реакцію:
● Тест на зап'ясті: Перед використанням нової ефірної олії обов'язково 

проведіть тест на алергічну реакцію. Нанесіть невелику кількість розведеної 
олії на внутрішню сторону зап'ястя або ліктя і зачекайте 24 години. Якщо за 
цей час не з'явилося почервоніння, свербіння або інших ознак подразнення, 
олію можна використовувати.

● Алергічна історія: Якщо у вас є алергія на будь-які речовини, будьте особливо 
обережні при використанні ефірних олій. Проконсультуйтеся з лікарем або 
алергологом перед початком ароматерапії.
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3. Уникайте контакту з очима та слизовими оболонками:

● Небезпека для очей: Ефірні олії можуть викликати серйозне подразнення 
очей. Уникайте потрапляння олії в очі. Якщо олія все ж потрапила в очі, 
негайно промийте їх великою кількістю води або молока. За необхідності 
зверніться до лікаря.

● Чутливість слизових оболонок: Слизові оболонки (носа та ротової 
порожнини) також дуже чутливі до ефірних олій. Уникайте контакту олії зі 
слизовими оболонками.

4. Вагітність та лактація:

● Особливий період: Під час вагітності та годування груддю протипоказано 
використовувати ефірні олії, оскільки вони можуть негативно вплинути на 
розвиток дитини.

● Консультація з лікарем: Перед застосуванням ефірних олій під час вагітності 
та лактації обов'язково проконсультуйтеся з лікарем або кваліфікованим 
ароматерапевтом.

5. Індивідуальна непереносимість:

● Реакції організму: Кожна людина може мати індивідуальну непереносимість 
певних ефірних олій. Навіть якщо олія вважається безпечною, ви можете 
мати індивідуальну реакцію.

● Спостереження та застереження: Уважно спостерігайте за своїм станом 
після використання ефірної олії. Якщо ви відчуваєте будь-які неприємні 
симптоми (головний біль, нудота, запаморочення, висипання на шкірі тощо), 
негайно припиніть використання олії та зверніться до лікаря.

6. Зберігання ефірних олій:

● Належні умови: Ефірні олії слід зберігати в темному, прохолодному місці, в 
щільно закритих пляшках з темного скла. Уникайте потрапляння прямих 
сонячних променів і високих температур.

● Термін придатності: Звертайте увагу на термін придатності ефірних олій. 
Прострочені олії можуть втратити свої корисні властивості і навіть стати 
шкідливими.
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7. Якість ефірних олій:

● Вибір виробника: Віддавайте перевагу ефірним оліям відомих і 
надійних виробників, таких як Young Living. Якість олії відіграє 
важливу роль у її ефективності та безпеці.

● Сертифікація: Зверніть увагу на наявність сертифікатів якості та 
відповідність міжнародним стандартам.

8. Загальні рекомендації:

● Починайте з малого: Почніть використовувати ефірні олії з 
невеликих доз і поступово збільшуйте дозування, спостерігаючи за 
своєю реакцією.

● Не змішуйте багато олій: Спочатку краще використовувати одну або 
дві олії, щоб побачити, як ваш організм реагує на них.

● Пийте достатньо води: Вода допомагає виводити токсини з 
організму і посилює дію ефірних олій.

Дотримуючись цих простих запобіжних заходів, ви зможете 
насолодитися цілющими властивостями ефірних олій Young Living і 
отримати максимальну користь від масажу чакр без шкоди для здоров'я.
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Урок 1: Гармонізація та відновлення балансу 
Муладхари

Модуль 4. Гармонізація семи чакр

Муладхара (коренева чакра) - основа нашої енергетичної системи, що відповідає 
за відчуття безпеки, стабільності та зв'язку із землею. Її баланс має вирішальне 
значення для фізичного та емоційного благополуччя, оскільки саме вона дає нам 
відчуття опори та безпеки у світі.

Розташування: Муладхара або коренева чакра розташована в області куприка, 
біля основи хребта.

Точніше її можна локалізувати: 
У ділянці промежини: між анусом і статевими органами.
Біля основи хребта: в області куприка.

Конкретні дії:

Фізичні вправи: 

Регулярна практика йоги, особливо заземлюючі вправи, такі, як поза гори 
(Тадасана), поза дерева (Врікшасана), воїна I (Вірабхадрасана I).

Ці пози зміцнюють стопи і допомагають відчути зв'язок із землею. Ходіння 
босоніж по землі, траві чи піску також є чудовим способом заземлення. Біг 
підтюпцем або інша фізична активність на свіжому повітрі також допомагає 
зміцнити ваш зв'язок із природою і відновити баланс муладхари.

Рекомендації щодо практичного застосування

У цьому модулі ми детально розглянемо практичні методи гармонізації кожної із 
семи чакр, зосередившись на конкретних діях, вправах і рекомендаціях щодо 
використання ефірних олій Young Living для відновлення балансу і гармонії. Кожна 
чакра буде розглянута цілісно, щоб ви могли отримати повне розуміння її 
важливості та способів її гармонізації.
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Медитація:

Практикуйте медитації, щоб візуалізувати червоний колір, який символізує 
Муладхару, а також відчуття безпеки і стабільності. Візуалізуйте коріння, що йде 
глибоко в землю, живлячи вас енергією і даючи вам відчуття опори. Медитації з 
використанням мантр також можуть бути ефективними для гармонізації 
муладхари.

Робота з землею:

Садівництво, робота на городі, догляд за рослинами і контакт із природою 
допомагають відновити зв'язок із землею і зміцнити Муладхару. Робота із 
землею може бути дуже терапевтичною і допомагає знизити рівень стресу і 
тривоги.

Афірмації:
Регулярно промовляйте або записуйте афірмації, наприклад:
1.   Я в безпеці і відчуваю себе захищеним.
2.   Я пов'язаний із землею і відчуваю її підтримку.
3.   Мої потреби задоволені.
4.   Я почуваюся впевнено і стабільно.
5.   Я довіряю собі і світу.
6.   Відпускаю страхи та сумніви.
7.   Я приймаю себе такою, яка я є.
8.   Я живу в теперішньому моменті.
9.   Я вдячний за все, що маю.

10.   Я відкритий для нових можливостей.

Вимовляється для першої чакри (Муладхара):

●  Мантра: ЛАМ
●  Ударні звуки: бум, бам, дон
●  Звуки природи: шум дощу, шелест листя, дзюрчання води

Харчування:

Їжте здорову, поживну їжу, особливо коренеплоди (моркву, картоплю, буряк, 
редиску), які символізують зв'язок із землею і містять багато поживних речовин. 
Уникайте оброблених продуктів і надавайте перевагу натуральним та органічним 
продуктам.
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Оточення:

Оточуйте себе червоним кольором в одязі, інтер'єрі чи аксесуарах. Червоний 
стимулює енергію Муладхари і допомагає збалансувати її.

Ефірні олії: 

Кедр: Заземлює, зміцнює відчуття безпеки, допомагає впоратися зі страхами.
Пачулі: Стабілізує емоції, допомагає подолати страхи та сумніви.
Ветивер: Знімає напругу, сприяє розслабленню і сну.
Ладан: Посилює зв'язок із землею, сприяє духовному зростанню та 
усвідомленню.
Гвоздика: Надає енергію та силу, допомагає подолати апатію.
Імбир: Зігріває та стимулює, допомагає відчути себе більш активним та 
енергійним.

Спосіб застосування:

Додайте кілька крапель обраної вами олії (або суміші олій) до базової олії 
(наприклад, мигдальної, жожоба, кокосової) і використовуйте для масажу в 
області куприка, стоп або нижньої частини спини. 

Масаж повинен бути м'яким і приємним.

Ви також можете використовувати ароматичний дифузор для розпилення 
ефірних олій у кімнаті.

Для ванн можна додати кілька крапель олії в морську сіль і розчинити її у воді.
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Урок 2: Гармонізація та відновлення балансу 
Свадхістхани

Свадхістана (сакральна чакра) відповідає за творчість, чуттєвість, задоволення та 
емоційну рівновагу. Її баланс необхідний, щоб ми могли повною мірою 
насолоджуватися життям і реалізовувати свій творчий потенціал.

Розташування: Свадхістана, або сакральна чакра, розташована в нижній частині 
живота, приблизно на чотири пальці нижче пупка.

Точніше, її можна локалізувати:

У крижах: у нижній частині хребта, над куприком.
В області тазу: між пупком і лобковою кісткою.

Конкретні дії:

Творчість:

Займайтеся будь-якою творчою діяльністю, яка приносить вам задоволення і 
радість. Це може бути малювання, танці, музика, письмо, рукоділля чи будь-яка 
інша діяльність, яка дозволяє вам виражати себе і свої емоції. Не бійтеся 
експериментувати і пробувати нові творчі починання.

Рух:

Танці, плавання, будь-який вид діяльності, що приносить радість і задоволення. Рух 
допомагає вивільнити заблоковану енергію в Свадхістані і допомагає збалансувати 
її. Танці особливо корисні, оскільки дозволяють виразити свою чуттєвість та емоції.

Медитація:

Практикуйте медитації з візуалізації помаранчевого кольору, що символізує 
Свадхістану, а також відчуття радості, задоволення і творчості. Візуалізуйте енергію 
помаранчевого кольору, яка наповнює вас зсередини і пробуджує вашу творчість.
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Афірмації: 

Регулярно повторюйте афірмації, такі як:

1.  Я насолоджуюся життям і отримую задоволення від кожної миті.
2.  Я творча людина і мої ідеї легко втілюються в реальність.
3.  Я відкрит(а) до нових вражень і відчуттів.
4.  Я люблю своє тіло і приймаю свою сексуальність.
5.  Я почиваюся впевнено і привабливо.
6.  Я легко виражаю свої емоції.
7.  Я довіряю своїй інтуїції.
8.  Я живу в гармонії зі своїми почуттями.
9.  Я вдячний(а) за свою здатність відчувати і насолоджуватися.

10.  Я дозволяю собі бути щасливим(ою).

Звуки, що можуть бути корисними для другої чакри (Свадхістана):

●  ВАМ
●  Шум води
●  Плескіт хвиль
●  Дзюрчання струмка
●  Звуки арфи
●  Звуки флейти
●  Звуки скрипки
●  OM
●  АУМ

Спілкування:

Спілкуйтеся з людьми, які вас надихають і підтримують, дарують вам радість і 
позитивні емоції. Уникайте спілкування з людьми, які викликають у вас негативні 
емоції та втому.

Задоволення:

Дозвольте собі радіти життю, насолоджуватися красою природи, смачною їжею, 
приємними запахами, музикою, спілкуванням із близькими. Не забороняйте собі бути 
щасливим і радіти життю.
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Колір:

Оточіть себе помаранчевим кольором в одязі, інтер'єрі чи аксесуарах. 
Помаранчевий стимулює енергію Свадхістани і допомагає збалансувати її.

Ефірні олії: 

Іланг-іланг: Підсилює чуттєвість, створює атмосферу радості та любові, допомагає 
розкрити творчий потенціал.
Апельсин: Піднімає настрій, дарує відчуття радості та оптимізму, наповнює 
енергією та натхненням.
Жасмин: Підсилює чуттєвість і творчість, сприяє розслабленню і гармонізації 
емоційного стану.
Сандал: Сприяє розслабленню, гармонізує емоційний стан, посилює зв'язок із 
собою та внутрішнім світом.
Троянда: Відкриває серце, посилює почуття любові до себе та інших, сприяє 
емоційному зціленню.
Кардамон: Зігріває, стимулює творчу енергію, допомагає подолати апатію.
Неролі: Заспокоює нервову систему, знімає напругу, допомагає розкрити 
чуттєвість.

Спосіб застосування:

Додайте кілька крапель обраної вами олії (або суміші олій) до базової олії 
(наприклад, мигдальної, жожоби, абрикосової) і використовуйте для масажу 
нижньої частини живота, попереку або внутрішньої частини стегон. 

Масаж повинен бути ніжним і приємним, спрямованим на розкриття чуттєвості та 
творчого потенціалу.

Ви також можете використовувати аромадифузор, щоб створити романтичну і 
творчу атмосферу в кімнаті. 

Для ванн можна додати кілька крапель олії до морської солі і розчинити її у воді.

134

Навчання масажу по роботі з чакрами Анатолій Сліпченко

Отримати детальну інформацію   https://t.me/study_7chakras

https://t.me/study_7chakras


Урок 3: Гармонізація та відновлення балансу 
Маніпури

Маніпура (чакра сонячного сплетіння) відповідає за силу волі, впевненість, 
самооцінку та енергію. Її баланс необхідний для того, щоб ми могли досягти 
своїх цілей, почуватися впевнено і реалізовувати свій потенціал.

Розташування: Маніпура, або чакра сонячного сплетіння, розташована в 
області сонячного сплетіння, між пупком і грудною кліткою. 

Точніше, її можна локалізувати:

В області сонячного сплетіння: в центрі живота, трохи вище пупка.
В області діафрагми: де сходяться нижні ребра.

Конкретні дії:

Вправи на силу волі:

Ставте перед собою невеликі, але досяжні цілі і регулярно працюйте над їх 
досягненням. Це може бути що завгодно - від раннього підйому до щоденного 
читання книг. Поступово збільшуйте складність завдань, щоб зміцнити свою 
силу волі.

Медитація:

Медитації, спрямовані на візуалізацію жовтого кольору, що символізує 
Маніпуру, і відчуття впевненості в собі і своїх силах. Візуалізуйте енергію 
жовтого кольору, яка наповнює вас зсередини і зміцнює вашу силу волі.
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Афірмації:

Регулярно повторюйте афірмації, наприклад:

1.  Я впевнений(а) у собі та своїх силах.
2.  Я досягаю поставлених цілей і здійснюю свої мрії.
3.  Я легко приймаю рішення і беру на себе відповідальність.
4.  Я поважаю себе та інших.
5.  Я встановлюю здорові межі.
6.  Я контролюю своє життя.
7.  Я відпускаю провину і сором.
8.  Я прощаю себе та інших.
9.  Я вдячен(а) за свою силу і впевненість.

10.  Я вірю в себе і своє майбутнє.

Звуки для балансування та гармонізації третьої чакри Маніпури:

●  РАМ (RAM)
●  ОМ МАНІ ПАДМЕ ХУМ РАМ
●  ОМ РАМ НАМАХ
●  Тибетські чаші
●  Гонги
●  Діджеріду
●  Звук вітру
●  Звук води, що тече
●  Потріскування вогню
●  Голосні звуки (а, е, і, ї, о, у)
●  Камертон для налаштування на частоту третьої чакри

Дихальні вправи:

Практикуйте дихальні вправи, які наповнюють вас енергією і допомагають зняти 
стрес. Особливо корисним є черевне дихання, яке стимулює енергію Маніпури.

Фізична активність:

Займайтеся спортом, який вам подобається і допомагає зміцнити ваше тіло і дух. 
Це може бути йога, пілатес, танці, біг, плавання або будь-яка інша активність, яка 
вам подобається.
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Харчування:

Споживайте здорову, поживну їжу, яка дає вам енергію та силу. Уникайте 
напівфабрикатів, фастфуду та солодких напоїв. Надавайте перевагу 
цільнозерновим продуктам, овочам, фруктам, білковими продуктами та корисним 
жирам.

Колір:

Оточуйте себе жовтим кольором в одязі, інтер'єрі чи аксесуарах. Жовтий стимулює 
енергію Маніпури і допомагає збалансувати її.

Ефірні олії:

Лимон: Бадьорить і заряджає енергією, підвищує концентрацію та ясність розуму.
Імбир: Надає впевненості та сили, стимулює і зігріває.
Розмарин: Покращує пам'ять і концентрацію, зміцнює силу волі і допомагає 
впоратися зі стресом.
Ялівець: Очищає та захищає, допомагає подолати перешкоди та сумніви.
Бергамот: Піднімає настрій і дарує оптимізм, допомагає впоратися з депресією і 
тривогою.
Чорний перець: Надає енергії та сил, допомагає подолати лінь та апатію.
Фенхель: Покращує травлення, допомагає зняти напругу в області шлунка.

Спосіб застосування:

Масажуйте область сонячного сплетіння, живота або попереку, використовуючи 
базову та обрану вами ефірну олію (або суміш олій). 

Ви також можете використовувати ароматичний дифузор, щоб створити в кімнаті 
атмосферу, яка бадьорить і заряджає енергією.

Для ванн можна додати кілька крапель олії до морської солі і розчинити у воді.

137

Навчання масажу по роботі з чакрамиАнатолій Сліпченко

Чат для спілкування з однодумцями  https://t.me/study7chakras

https://t.me/study7chakras


Урок 4: Гармонізація та відновлення балансу Анахати

Анахата (серцева чакра) відповідає за любов, співчуття, прощення і гармонію. Її 
баланс необхідний для того, щоб ми могли будувати гармонійні стосунки, 
відчувати себе коханими і жити в гармонії з собою і світом.

Розташування: Анахата, або серцева чакра, розташована в центрі грудної клітки, в 
області серця. 

Точніше, її можна локалізувати:

У центрі грудної клітки: на рівні серця.
В області серцевого сплетіння: в центрі грудної клітки.

Конкретні дії:.

Медитація:

Медитація для візуалізації зеленого або рожевого кольору, що символізує 
Анахату, а також почуття любові, співчуття і прощення. Уявіть, як енергія зеленого 
або рожевого кольору наповнює ваше серце і поширюється по всьому тілу.

Афірмації:

Регулярно повторюйте афірмації, такі як:

1.  Я люблю себе та інших безумовною любов'ю.
2.  Я відкритий(а) до любові та прийняття.
3.  Я прощаю себе та інших.
4.  Я відчуваю зв'язок з усім живим.
5.  Я живу в гармонії зі своїм серцем.
6.  Я висловлюю свою любов і вдячність.
7.  Я зцілюю свої душевні рани.
8.  Я наповнюю своє серце любов'ю і співчуттям.
9.  Я вдячний(а) за любов, яка мене оточує.

10.  Я випромінюю любов і доброту.
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Звуки для четвертої чакри (Анахата):
● А (як у слові "мама")
●  ЯМ (YAM)

Ви можете вимовляти ці звуки окремо або чергувати їх. Зосередьтеся на відчуттях у 
своєму тілі та вібраціях у ділянці серця, коли ви їх вимовляєте.

Практикуйте вдячність:

Щодня записуйте кілька речей, за які ви вдячні. Це допоможе вам зосередитися на 
позитивних аспектах життя і розвинути почуття вдячності.

Спілкування з близькими:

Проводьте час з людьми, яких ви любите та які вас підтримують. Намагайтеся 
проявляти турботу та увагу до своїх близьких.

Допома іншим:

Робіть добрі справи і допомагайте тим, хто потребує вашої допомоги. Це 
допомагає відкрити своє серце і розвинути почуття співчуття.

Прогулянки на природі:

Проводьте час на свіжому повітрі, насолоджуючись красою природи. Особливо 
корисні прогулянки в парках, лісах або біля водойм.

Спілкування з тваринами:

Спілкування з тваринами допомагає відкрити серце і відчути безумовну любов.

Творчість:

Займайтеся творчістю, яка приносить вам радість і дозволяє виражати свої 
почуття. Це може бути малювання, музика, танці, письмо або будь-яка інша 
діяльність, яка допомагає вам самовиражатися.
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Колір:

Оточуйте себе зеленим або рожевим кольором в одязі, інтер'єрі чи аксесуарах. 
Зелений і рожевий кольори стимулюють енергію Анахати і допомагають 
збалансувати її.

Ефірні олії:

Троянда: Символ любові та зцілення, допомагає відкрити серце і відчути 
безумовну любов.
Лаванда: Заспокоює і розслабляє, допомагає зняти стрес і напругу, сприяє 
емоційному зціленню.
Герань: Врівноважує емоції, допомагає знайти гармонію та внутрішній спокій.
Бергамот: Піднімає настрій, дарує відчуття радості та оптимізму, допомагає 
впоратися з депресією і тривогою.
Сандал: Сприяє емоційному зціленню, допомагає знайти внутрішню гармонію та 
спокій.
Палісандр: Заспокоює нервову систему, допомагає зняти напругу, сприяє 
відкритості серця.
Меліса: Заспокоює нервову систему, допомагає при тривозі та депресії, сприяє 
емоційному зціленню.

Спосіб застосування:

Масажуйте область серця, грудей або верхньої частини спини, використовуючи 
базову та обрану вами ефірну олію (або суміш олій).

Масаж повинен бути м'яким та ніжним, спрямованим на відкриття серця і 
відчуття любові.

Ви також можете використовувати аромадифузор, щоб створити в кімнаті 
спокійну і умиротворену атмосферу.

Для ванн можна додати кілька крапель олії в морську сіль і розчинити її у воді.
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Урок 5: Гармонізація та відновлення балансу Вішудхи

Вішудха (горлова чакра) відповідає за спілкування, самовираження і творчість. Її 
баланс необхідний для того, щоб ми могли вільно висловлювати свої думки і 
почуття, будувати гармонійні стосунки і реалізовувати свій творчий потенціал.

Розташування:  Вішудха або горлова чакра розташована в ділянці горла. 
Точніше, її можна локалізувати:

В області горла: в центрі горла, на рівні щитовидної залози.
В області шиї: в нижній частині.

Конкретні дії:

Спів:

Співайте, навіть якщо вам здається, що у вас немає голосу. Спів допомагає 
відкрити горлову чакру і вивільнити заблоковану енергію.

Медитація:

Медитація для візуалізації синього кольору, що символізує Вішудху, і відчуття 
свободи самовираження. Візуалізуйте енергію синього кольору, яка наповнює 
ваше горло і допомагає вам вільно висловлювати свої думки і почуття.

Афірмації:

Регулярно повторюйте афірмації, наприклад:

1.  Я говорю правду і висловлюю свої думки вільно і впевнено.
2.  Мій голос звучить сильно і чітко.
3.  Я легко знаходжу спільну мову з іншими людьми.
4.  Я слухаю і чую інших.
5.  Я висловлюю свої думки і почуття відкрито і чесно.
6.  Я довіряю своїй інтуїції та внутрішньому голосу.
7.  Я живу згідно зі своїми цінностями.
8.  Я виражаю себе творчо.
9.  Я вдячний(а) за свою здатність спілкуватися і виражати себе.

10.  Я говорю те, що думаю і відчуваю.
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Звуки для балансування та гармонізації п'ятої чакри Вішудхи:

● Голосні звуки "А" та "Е"
● Флейта
● Дзвони
● Арфа
● Горловий спів
● Співання мантр
● Шум вітру
● Дзюрчання води
● Спів птахів

Спілкування:

Спілкуйтеся з людьми, які вас надихають і підтримують, з якими вам легко і 
комфортно спілкуватися. Намагайтеся говорити правду і бути щирими у 
спілкуванні.

Творчість:

Займайтеся будь-якою творчою діяльністю, яка вам подобається і дозволяє 
самовиражатися. Це може бути письмо, малювання, музика, танці, театр або будь-
яка інша діяльність, яка допомагає вам виражати свої думки і почуття.

Публічні виступи:

Практикуйте публічні виступи, навіть якщо це викликає у вас страх. Це допомагає 
розвинути впевненість у собі та своїх силах.

Колір:

Оточіть себе синім кольором в одязі, інтер'єрі чи аксесуарах. Синій стимулює 
енергію Вішудха і допомагає збалансувати її.

142

Навчання масажу по роботі з чакрами Анатолій Сліпченко

Отримати детальну інформацію   https://t.me/study_7chakras

https://t.me/study_7chakras


Ефірні олії:

М'ята: Освіжає і допомагає чітко висловлювати думки, стимулює розумову 
діяльність.
Евкаліпт: Очищає та вивільняє негативні емоції, сприяє вільному диханню та 
самовираженню.
Ромашка: Заспокоює і допомагає знайти внутрішній спокій, знімає напругу і 
стрес.
Шавлія: Покращує пам'ять і концентрацію, зміцнює нервову систему, допомагає 
впевненіше висловлювати свої думки та почуття.
Кипарис: Допомагає зняти напругу у ділянціі горла, сприяє вільному диханню та 
самовираженню.
Чайне дерево: Очищає та захищає, допомагає впоратися із запаленням у ділянці 
горла.

Спосіб застосування:

Масажуйте горло, шию або верхню частину грудної клітки за допомогою базової 
та обраної ефірної олії (або суміші олій).

Масаж має бути м'яким та ніжним, спрямованим на відкриття горлової чакри та 
вивільнення заблокованої енергії. 

Ви також можете використовувати ароматичний дифузор, щоб створити в кімнаті 
спокійну і умиротворену атмосферу. 

Можна додати кілька крапель олії в теплу воду для полоскання горла.
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Урок 6: Гармонізація та відновлення балансу Аджни

Аджна (чакра третього ока) відповідає за інтуїцію, мудрість та усвідомлення. Її 
баланс необхідний для того, щоб ми могли розвивати свою інтуїцію, приймати мудрі 
рішення і жити свідомо.

Розташування:  Аджна, або чакра третього ока, знаходиться в центрі чола, між 
бровами.

Точніше, її можна локалізувати:

В області міжбрів'я: у центрі чола, між бровами.
В області гіпофіза: у центрі голови.

Конкретні дії:

Медитація:

Медитації для візуалізації фіолетового кольору, що символізує Аджну, та 
пробудження інтуїції і мудрості. Візуалізуйте енергію фіолетового кольору, яка 
наповнює ваше третє око і допомагає вам отримати інтуїтивне знання.

Афірмації:

Регулярно повторюйте афірмації, такі як:

1.  Я довіряю своїй інтуїції та внутрішньому голосу.
2.  Я чітко бачу і розумію навколишній світ.
3.  Я розвиваю свою інтуїцію та мудрість.
4.  Я знаходжу відповіді на свої питання всередині себе.
5.  Я відкритий(а) до нових знань та ідей.
6.  Я усвідомлюю свій зв'язок із Всесвітом.
7.  Я живу відповідно до своєї внутрішньої мудрості.
8.  Я довіряю своєму внутрішньому баченню.
9.  Я вдячний(а) за свою інтуїцію та мудрість.

10.  Я бачу правду.
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Звуки, які можна асоціювати з шостою чакрою (Аджною):

● Бінауральні ритми
● Мантра ОМ
● Шелест листя
● Шум води
● Шум вітру

Візуалізація:

Практикуйте візуалізацію і розвивайте свою уяву. Це допомагає зміцнити зв'язок з 
інтуїцією і розвинути здатність бачити "крізь завісу".

Розвиток інтуїції:

Практикуйте вправи для розвитку інтуїції, такі як ворожіння на картах Таро, 
читання книг про інтуїцію та езотерику, спостереження за своїми снами.

Усвідомленість:

Практикуйте усвідомленість у повсякденному житті, спостерігаючи за своїми 
думками, почуттями та діями. Це допоможе вам розвинути уважність і жити більш 
усвідомлено.

Вивчайте езотерику:

Вивчайте езотеричні вчення і практики, які допоможуть вам розвинути інтуїцію і 
мудрість.

Колір: 

Оточуйте себе фіолетовим кольором в одязі, інтер'єрі чи аксесуарах. Фіолетовий 
колір стимулює енергію Аджни і допомагає збалансувати її.
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Ефірні олії:

Лаванда: Заспокоює і розслабляє, допомагає зняти стрес і напругу, сприяє 
розвитку інтуїції.
Розмарин: Покращує пам'ять і концентрацію, стимулює розумову активність, 
допомагає розвинути ясність розуму.
Сандал: Сприяє розслабленню та медитації, допомагає віднайти внутрішній 
спокій та гармонію, посилює зв'язок з інтуїцією.
Ладан: Посилює зв'язок з духовним світом, сприяє медитації та духовному 
розвитку, допомагає розвинути інтуїцію та мудрість.
 Ялівець: Очищає і захищає, допомагає розвинути ясність розуму та інтуїцію, 
сприяє медитації.
М'ята: Освіжає і бадьорить, допомагає розвинути ясність розуму і 
концентрацію, стимулює розумову активність.
Ветивер: Заземлює і заспокоює, допомагає зняти стрес і напругу, сприяє 
медитації та інтуїції.

Спосіб застосування:

Масажуйте лоб, скроні або потилицю, використовуючи базову та обрану 
вами ефірну олію (або суміш олій). 

Масаж повинен бути м'яким та ніжним, спрямованим на відкриття третього 
ока і розвиток інтуїції. 

Також можна використовувати аромадифузор, щоб створити в кімнаті 
спокійну і умиротворену атмосферу, що сприяє медитації і розвитку інтуїції.

Для компресів можна додати кілька крапель олії в теплу воду і нанести на 
лоб або скроні.
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Lesson 7: Harmonizing and Rebalancing Sahasrara

Сахасрара (коронна чакра) відповідає за зв'язок з божественним, духовне 
просвітлення і відчуття єдності з усім сущим. Її баланс необхідний для досягнення 
найвищого рівня свідомості та віднайдення духовної гармонії.

Розташування: Сахасрара або коронна чакра розташована на маківці голови.

Точніше, її можна локалізувати:

На маківці голови: в центрі маківки голови.
В області шишкоподібної залози: в центрі мозку.

Конкретні дії: 

Медитація:

Медитація для візуалізації білого або фіолетового кольору, що символізує 
Сахасрару і відчуття зв'язку з божественним. Візуалізуйте енергію білого або 
фіолетового кольору, яка наповнює вашу коронну чакру і допомагає вам відчути 
зв'язок з вищою свідомістю.

Афірмації:

Регулярно повторюйте афірмації, такі як:

1.  Я пов'язаний(а) з божественним джерелом всього сущого.
2.  Я відчуваю себе єдиним цілим із Всесвітом.
3.  Я відкритий(а) до духовного зростання і просвітлення.
4.  Я живу в гармонії з божественним планом.
5.  Я довіряю божественній мудрості.
6.  Я приймаю божественну любов і благодать.
7.  Я усвідомлюю свою духовну природу.
8.  Я живу в стані миру і блаженства.
9.  Я вдячний(а) за свій зв'язок з божественним.

10.  Я є любов, світло і істина.
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Звуки для балансування та гармонізації сьомої чакри Сахасрара:

● AUM
● ОМ

Молитва:

Регулярно моліться або практикуйте інші духовні практики, які допомагають 
вам відчути зв'язок з божественним.

Споглядання:

Практикуйте споглядання і медитацію над духовними істинами. Це 
допомагає розвинути мудрість та усвідомленість.

Служіння:

Практикуйте служіння іншим і світу. Це допоможе вам відкрити своє серце і 
відчути зв'язок з усім людством.

Тиша:

Проведіть час у тиші та на самоті, щоб почути голос своєї душі і відчути 
зв'язок з божественним.

Колір:

Оточуйте себе білим або фіолетовим кольором в одязі, інтер'єрі чи 
аксесуарах. Білий і фіолетовий кольори стимулюють енергію Сахасрари і 
допомагають збалансувати її.
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Ефірні олії:

Ладан: Зміцнює зв'язок з духовним світом, сприяє медитації та духовному 
розвитку, допомагає знайти внутрішній спокій і гармонію.
Мирра: Очищає і захищає, допомагає знайти внутрішній спокій і гармонію, 
сприяє медитації і духовному розвитку.
Сандал: Сприяє розслабленню та медитації, допомагає віднайти внутрішній 
спокій та гармонію, посилює зв'язок з духовним світом.
Лотос: Символ чистоти та просвітлення, допомагає розкрити духовний 
потенціал, сприяє медитації та духовному розвитку.
Палісандр: Заспокоює нервову систему, допомагає зняти стрес і напругу, сприяє 
медитації та духовному розвитку.
Неролі: Заспокоює нервову систему, допомагає зняти стрес і напругу, сприяє 
медитації та духовному розвитку.
Валеріана: Заспокоює нервову систему, допомагає зняти стрес і напругу, сприяє 
медитації та духовному розвитку.

Спосіб застосування:

Масажуйте ділянку маківциголови, використовуючи базову та обрану вами 
ефірну олію (або суміш олій).

Масаж повинен бути м'яким та ніжним, спрямованим на відкриття коронної 
чакри і встановлення зв'язку з божественним. 

Ви також можете використовувати аромадифузор, щоб створити в кімнаті 
спокійну і умиротворену атмосферу, що сприяє медитації і духовному розвитку.

Для ванн можна додати кілька крапель олії в морську сіль і розчинити у воді.

Важливо пам'ятати, що гармонізація чакр - це процес, який вимагає часу і 
терпіння. Регулярна практика і усвідомлений підхід допоможуть вам 
досягти балансу і гармонії у вашій енергетичній системі, що призведе до 
поліпшення фізичного, емоційного і духовного самопочуття.
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ЗАВЕРШЕННЯ КУРСУ

Дорогі друзі!

Наша захоплююча подорож у світ масажу та енергетичних центрів підійшла до 
кінця. Я щиро рада, що ви пройшли цей курс і відкрили для себе глибокий зв'язок 
між вашим фізичним тілом і його енергетичним потенціалом.

Разом ми дослідили, як кожна чакра впливає на різні аспекти вашого життя, від 
почуття безпеки та фінансової стабільності до творчого самовираження та зв'язку 
з вищою свідомістю. Ви дізналися, як дисбаланс у цих центрах може проявлятися в 
повсякденному житті і, що найважливіше, як за допомогою простих, але потужних 
технік масажу і роботи з чакрами можна відновити гармонію.

Моєю головною метою було не просто навчити вас механічним рухам. Я хотів 
надихнути вас стати цілителями для себе, дати вам інструменти для самопізнання і 
самозцілення. Тепер у вас є знання і навички, які допоможуть вам:

● Знімати напругу та біль на фізичному рівні.
● Гармонізувати емоційний стан та впоратися зі стресом.
● Розкрити свій творчий потенціал та знайти нові шляхи.
● Зміцнювати свій зв'язок з достатком і будувати успішне майбутнє.

Пам'ятайте, що шлях до гармонії - це безперервний процес. Регулярна практика 
самомасажу, увага до своїх енергетичних центрів і усвідомлене ставлення до себе 
стануть вашими вірними супутниками на цьому шляху. Довіряйте своїй інтуїції, 
слухайте своє тіло і дозвольте енергії вільно текти, перетворюючи ваше життя.

Я переконана, що кожен з вас має величезний внутрішній потенціал для зцілення і 
зростання. І я безмежно щаслива, що змогла поділитися з вами частиною своїх 
знань і досвіду.

Дякую за довіру та за те, що обрали цей шлях саморозвитку. Нехай отримані 
знання стануть для вас джерелом сили, здоров'я та натхнення на довгі роки!

З найкращими побажаннями,

Анатолій
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