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Какво представляват чакрите и защо са ключови 
Още в „Спиралата на възнесението“ обърнах внимание, че всеки човек 
носи в себе си енергийни центрове, наречени чакри, които са свързани с 
различни психоемоционални, физически и духовни аспекти на живота ни. 
Тези фини „колела“ на енергия, описани в древните ведически и 
тантрически учения, определят посоката, интензитета и качеството на 
нашата жизнена сила. 

Редица известни личности – от света на изкуството, бизнеса, спорта и 
медиите – отдавна признават влиянието на йога и енергийните практики 
върху способността им да поддържат стабилност, креативност и 
целеустременост. Муладхара, първата чакра, е емблематичен пример в 
това отношение: нейното здраво „заземяване“ може да внесе не само 
финансова сигурност, но и базисна увереност, върху която се гради 
цялостният жизнен успех. 

Защо надграждам „Спиралата на 
възнесението“ с този наръчник 

 

Моята предходна книга постави основите – показах как енергийните 
равнища могат да бъдат активирани последователно, създавайки 
вътрешна спирала на разгръщане и изцеление. Сега искам да ви предложа 
допълнителна структура, която да придружи всяка чакра през четирите 
фази на деня: сутрин, обед, следобед и вечер.
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1. Сутрешни ритуали, насочени към моменталното събуждане на 
определена вибрация – било то за материална изобилност 
(Муладхара), творчески заряд (Свадхищхана) или вътрешна 
сила (Манипура). 

2. За обедните и следобедните часове ви предоставям кратки 
упражнения и напомняния, които да подкрепят вече 
активирания импулс, без да отнемат излишно време. 

3. Вечерните практики целят да ви помогнат да интегрирате 
преживяното през деня, да се освободите от евентуални 
блокажи и да закотвите положителната енергия, така че тя да 
остане с вас и през нощта. 

Тази поетапна структура се е доказала като изключително ефективна, 
защото енергията ни тече в естествени ритми. Ако я насочваме 
целенасочено в подходящите моменти, можем да я превърнем в свой 
най-верен съюзник по пътя към благополучието. 

Интер есни факти и цитати, които ме вдъхновяват 
● Свами Вивекананда често напомня, че умът е фина енергия, 

насочвана от волята, а където насочим вниманието си, там 
усилваме потока на жизнената си сила. Затова, когато 
фокусираме ума си върху дадена чакра, ние всъщност 
изпращаме мощен заряд към аспектите от живота, които тя 
представлява. 

● В разговори с мои съмишленици и приятели, често изниква 
темата за отговорността – ако искаме да почувстваме пълната 
благодат на нашите чакри, се налага да поемем ангажимент за 
ежедневна практика. Не става с една-две медитации – нужна е 
постоянност, съчетана със смирено любопитство към всичко, 
което изниква отвътре. 

Какво ви очаква в този наръчник 
В „Практики по чакрите“ разглеждам всяка една от седемте основни 
чакри и ви предлагам по две комплексни програми за всяка, 
надграждайки базата от „Спиралата на възнесението“. Ще забележите, 
че предоставянето на по-удължени списъци с утвърждения, 
визуализации, практически задачи и препоръки за хранене или 
движение цели да ви помогне да „превключвате“ лесно от един контекст 
към друг, без да губите същината на практиката си. 

Освен това, съм включил малки модули за взаимодействие – идеи как 
да изразите, приложите или споделите енергийните си реализации с 
колеги, приятели и семейство. Вярвам, че човек не бива да се развива 
в изолация – взаимното подкрепяне и комуникацията на високо ниво 
могат да разширят хоризонтите на всяка вътрешна трансформация.
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Как да използвате този наръчник 
Този наръчник е подходящ както за индивидуална работа, така и за водени 
групови сесии. Ето няколко възможни подхода към практиките: 

● 7-дневен цикъл – Посветете по един ден от седмицата на всяка 
чакра. Започнете от понеделник с първа чакра (Муладхара) и 
завършете в неделя със седма (Сахасрара). Всеки ден 
изпълнявайте съответните сутрешни, обедни, следобедни и 
вечерни практики за съответната чакра. Така ще усетите цялостна 
енергийна промяна. 
 

● Седмичен цикъл (7 седмици) – За по-дълбоко потапяне изберете 
да работите с една чакра всяка седмица. Например, през първата 
седмица изпълнявайте практиките за Муладхара всеки ден; през 
втората – за Свадхищхана и т.н. Това позволява по-цялостно 
интегриране на уроците и енергията на всяка чакра. 
 

● Интуитивен подход – Слушайте тялото и интуицията си и 
избирайте практики според моментните нужди. Ако усещате 
дисбаланс – например тревожност и липса на заземяване – 
фокусирайте се върху практиките за първа чакра. При творчески 
блокаж – обърнете се към втора чакра, и т.н. По този начин 
използвате наръчника като гъвкав инструмент за моментите, когато 
усещате специфичен дисбаланс. 
 

● Групова работа – В групови медитации или тренинги можете да 
съсредоточите всяка сесия върху отделна чакра. Водещият на 
групата би могъл да напътства участниците през сутрешна 
медитация или визуализация, да задава задачи за споделяне и 
взаимодействие по двойки през деня, и да завършва с вечерен 
ритуал на групова рефлексия. Споделените преживявания в група 
усилват ефекта на практиките и създават чувство за общност по 
пътя на трансформацията. 

Моето лично послание 
Като автор, винаги съм се водил от принципа, че духовните знания трябва 
да бъдат прилагани в материалната реалност. Затова ще откриете 
практики, свързани не само с вътрешните преживявания, но и с външни 
области на живота като с изобилието, благосъстоянието, здравето и 
човешките взаимоотношения. Всеки ритуал е разработен така, че да има 
рефлекс не само върху финото тяло, но и върху обкръжението ви – 
финанси, проекти, семейна хармония, емоционален комфорт. 

Неслучайно много от описаните методи резонират с навиците на най-
креативните и успешни личности, които работят усилено с йога и чакрите, 
за да поддържат пиково състояние на вдъхновение и стабилност. 
Неведнъж съм се убеждавал, че дори кратките Муладхара-практики ми 
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помагат да остана устойчив в процеса на творчество и професионални 
предизвикателства. 

Между ритъма и катарзиса – два пътя, 
една система 

В природата на трансформацията съществуват два архетипа: този на 
бавното изграждане и този на внезапното разрушение. В алхимичната 
традиция ги наричат „пътя на ръката“ и „пътя на огъня“. В тази книга те се 
проявяват като ежедневни и екстремни практики. 
Ежедневните практики са ритуал на повторението – гравитация на 
съзнанието, която създава стабилност. Това са утвърждения, дишане, 
телесно движение и малки действия, които подхранват чакрите, без да 
разбъркват живота ти. Те са като напояване: постепенно, но дълготрайно 
проникване в съзнанието. Идеални са за тези, които искат да надграждат 
устойчиво и съзнателно. 

Екстремните практики, от друга страна, не са задължително упражнения. 
Понякога не се изпълняват – случват се. Загуба, срам, болест, провал, 
унижение, неочаквана любов или внезапно пробуждане – това са сценарии, 
които животът поднася като вид насилствено отваряне на чакрата. 
Когато отказваме вътрешна промяна, Вселената действа по свой начин. И 
често не е деликатна. 
Затова екстремните практики в тази книга имат и предпазна функция. 
Когато ги изпълниш умишлено, създаваш контролирана криза, в която сам 
избираш да разпаднеш старото. По този начин можеш да предотвратиш 
по-суров удар в бъдеще. Те са алхимични катализатори – понякога 
болезнени, но винаги истински. 

Разделите с екстремни ритуали не са за ежедневно приложение. Самото 
четене на тези истории, образи и сценарии може да събуди нещо в теб – 
спомен, страх, готовност. Това също е практика. Това също отваря. 

И нека бъдем честни – има разлика между това да медитираш в удобно 
кресло с чай от мента и това да се събудиш с разбито сърце, празна 
банкова сметка и прозрение, че не си чак толкова просветлен, колкото си 
мислел. Затова в тази книга ще срещнеш и двете: ритмичното дишане и 
ритниците на съдбата. Нежни утвърждения с дъх на лавандула и 
екзистенциални шамари от живота, с привкус на ирония и карма. 

Избери ритъма, когато търсиш стабилност. Избери катарзиса, когато 
животът реши да те изненада. А ако си достатъчно мъдър – избери 
катарзиса пръв. 
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Вдъхновение за по-нататък 
 

Следвайки отделните стъпки, ще откриете, че всяка чакра е ключ към цял 
вселенски пласт от възможности. Моето горещо желание е този наръчник 
да се превърне във ваш личен компас – да го разгръщате винаги, когато ви 
е нужна свежа доза вяра, кураж или идейна искра. 

„Там, където има любов, има живот.“ – Махатма Ганди 

Призовавам ви да подхранвате своята вътрешна спирала на растеж с 
отговорност и радост. Приемете всяка практика като подарък, който 
правите на себе си и на света. 

Нека пътят ви по енергийната стълбица бъде осветен от вдъхновение и 
последователност, 
 с почит и уважение, 
 Георги Ранчев 
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⚠️ Предупреждения и адаптации към 
практиките 

Макар всички предложени практики да са създадени с внимание и грижа 
към цялостното благосъстояние на човека, всяко тяло, ум и психика са 
уникални. Това изисква отговорен и адаптивен подход към работата с 
чакрите. 

🧘 1. Не всички практики са подходящи за всеки момент 

Ако преминавате през остър психически епизод, депресия или тревожно 
разстройство, избягвайте ритуали, включващи дълбока интроспекция или 
емоционално разкриване. Започнете с практики, които заземяват – 
например дишане, физическо движение или кратки визуализации. 
 

При състояния като травматично преживяване или посттравматичен стрес, 
някои визуализации или утвърждения могат да предизвикат обратен ефект. 
Ако усетите повишена тревожност, обърнете се към специалист или 
заменете практиката с по-лека телесна активност (като разходка или 
стречинг). 
 

🩺 2. Медицински състояния и телесни ограничения 

Хора с хронични заболявания, хернии, проблеми със ставите, гръбначни 
изкривявания или вестибуларни  
нарушения трябва да адаптират физическите практики (особено клекове, 
танци и усуквания). Самомасажът с масажна топка може да бъде болезнен, 
ако има възпаления, кости с намалена плътност (остеопороза) или 
чувствителни нервни окончания. В такива случаи използвайте по-мека 
топка и ограничете натиска. 
 

🧠 3. Практики с визуализации и звуци 

При шизофренни състояния, гранично разстройство на личността или 
силно разстроена представа за реалността, визуализации и ритуали с 
„вътрешен глас“ трябва да се използват внимателно. Те могат да засилят 
психотични симптоми. Консултирайте се с терапевт преди прилагане. 
 

👁 4. Вътрешна съпротива и емоционални реакции 

Ако дадена практика предизвиква сълзи, гняв, съпротива или желание за 
прекратяване – това не е знак за провал. Това е сигнал, че сте докоснали 
енергиен възел. Прекъснете практиката временно, запишете какво сте 
усетили и се върнете към нея в друг момент. Не насилвайте процеса – 
работата с чакрите изисква ритъм, а не натиск. 
 

🛑 5. Не използвайте практиките като заместител на терапия 
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Практиките тук могат да подпомогнат лечебен процес, но не заместват 
медицинска или психотерапевтична помощ. Ако имате сериозни 
здравословни или психически затруднения, потърсете помощ от 
квалифициран специалист. 

Преглед на седемте чакри 
За улеснение, в следващата таблица са обобщени основните 

характеристики на всяка от седемте чакри – име, разположение, цвят, 
елемент и ключови качества: 

Чакра  Разположение Цвят Елемент Ключови теми  

1. Муладхара 
(коренна) 

Основата на 
гръбначния стълб, 

тазово дъно 

Червен Земя Оцеляване, 
стабилност, 

сигурност, изобилие 

2. 
Свадхищхана 

(сакрална) 

Долна част на 
корема (около 4 

пръста под пъпа) 

Оранжев Вода Творчество, 
сексуалност, 
удоволствие, 

емоции 

3. Манипура 
(пъпна) 

Областта на 
слънчевия сплит 

(над пъпа) 

Жълт Огън Воля, лична сила, 
самочувствие, 

трансформация 

4. Анахата 
(сърдечна) 

Център на гърдите 
(сърдечна област) 

Зелен Въздух Любов, 
състрадание, 

връзка, приемане 

5. Вишудха 
(гърлена) 

Гърло и шийна 
област 

Син Етер 
(пространство) 

Комуникация, 
истина, 

себеизразяване 

6. Аджна 
(трето око) 

Център на челото 
(между веждите) 

Индиго Светлина (ума) Интуиция, 
прозрение, 
мъдрост, 

въображение 

7. Сахасрара 
(корона) 

Върхът на главата 
(темето) 

Виолетов 
(или бял) 

Чиста 
осъзнатост 

Духовна връзка, 
единство, 

просветление 

Бележка: Всяка чакра се свързва и с определени органи, жлези и сетива, 
както и с т. нар. биджа мантри – пр.: ЛАМ за Муладхара, ВАМ за 
Свадхищхана, РАМ за Манипура, ЯМ за Анахата, ХАМ за Вишудха, ОМ за 
Аджна, и тишината отвъд звука за Сахасрара. В следващите раздели ще 


