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Аннотация
Эта книга станет проводником для женщин, желающих глубже

понять свои внутренние ресурсы и исцелить себя через работу с
чакрами. "Сила внутри" не только объяснит основы чакральной
системы, но и покажет, как энергетические центры связаны с
эмоциональными, ментальными и физическими аспектами жизни
женщины.

Каждая глава посвящена отдельной чакре и раскрывает её
значение для разных сфер жизни: уверенность, творчество,
личные границы, любовь и самовыражение. В книге предложены
конкретные практики и упражнения для каждой чакры, которые
помогут читательницам найти баланс, исцелить прошлые травмы
и развить внутреннюю силу. Также каждая глава включает личные
истории женщин, уже прошедших путь балансировки чакр и
нашедших гармонию.
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Марина Шакти
Сила внутри: Путеводитель

по чакрам для женщин
"Каждая женщина – это целая вселенная. И

в её сердце скрыта бесконечная сила, готовая
пробудиться, когда она откроет свою истинную
природу."

Дорогая читательница,
Ты держишь в руках книгу, которая может

стать началом нового путешествия – пути к
себе. Каждая из нас сталкивается с вызовами,
балансируя между своими ролями, мечтами и
повседневными заботами. Иногда кажется, что
мир требует от нас слишком многого, и мы
начинаем забывать о себе – о своей глубине,
интуиции, внутреннем свете.

Эта книга – приглашение снова войти в
контакт с собой, узнать и почувствовать свою
уникальную женскую силу. Чакры – это не просто
энергетические центры, это порталы, ведущие к
твоей внутренней гармонии, источнику мудрости
и любви. Через работу с чакрами мы будем не
только исцелять прошлое и находить баланс, но
и пробуждать свою подлинную природу, обретая
спокойствие и уверенность.

Вместе мы пройдем путь от корней к
вершине, от уверенности в себе до высшего "я",
восстанавливая связь с телом, умом и душой. Пусть



 
 
 

эта книга станет твоим верным наставником и
другом, который будет рядом, пока ты исследуешь
свои энергетические ресурсы и открываешь мир
внутри себя.

С любовью и уважением к твоему пути, Марина
Шакти

 
Глава 1.  Введение в мир чакр:
Путь к внутренней гармонии

 

Добро пожаловать в мир чакр и женской энергии! Эта
книга – не просто теория и знания, но практическое руковод-
ство, которое поможет вам наладить контакт со своей внут-
ренней силой, балансируя энергетику и обретая целостность
в жизни. В этой главе мы обсудим основы чакральной систе-
мы, её роль для женщины и значение каждой чакры.

Каждая из вас уникальна, и каждая обладает внутренни-
ми ресурсами для гармонии и самовыражения. Пройдя путь
работы с чакрами, вы сможете не только открыть себя, но и
поддерживать здоровье, спокойствие и баланс во всех аспек-
тах жизни.



 
 
 

 
Что такое чакры и как они
связаны с вашей жизнью?

 
Чакры – это энергетические центры, которые расположе-

ны вдоль центральной оси тела и контролируют движение
энергии в нас. Представьте их как мельчайшие двигатели,
работающие над гармонией вашего физического и эмоцио-
нального здоровья. В каждой чакре "хранится" определён-
ная жизненная энергия, и каждая чакра отвечает за свои
эмоции, состояния и даже физические части тела.

У женщин чакры особенно связаны с интуицией, чувстви-
тельностью и эмоциональной глубиной. Это точки, где энер-
гия вливается, перерабатывается и распространяется, влияя
на все аспекты – от уверенности в себе и принятия своего
тела до способности выражать чувства и находить связь с ду-
ховностью.

 
Семь чакр и их значение

 
Прежде чем погружаться в подробности работы с каждой

чакрой, давайте кратко познакомимся с ними.



 
 
 

Корневая чакра (Муладхара): Основы стабильности и без-
опасности. Она помогает чувствовать опору, комфорт в сво-
ем теле и уверенность в мире.

Сакральная чакра (Свадхистана): Энергия творчества,
удовольствия и радости. Она связана с самовыражением и
женственностью, помогает принимать своё тело и сексуаль-
ность.

Чакра солнечного сплетения (Манипура): Ваша сила во-
ли и уверенность. Она помогает справляться с эмоциями,
управлять собой и выстраивать здоровые границы.

Сердечная чакра (Анахата): Центр любви и связи с други-
ми людьми. Это точка, где встречаются сострадание, приня-
тие и способность прощать.

Горловая чакра (Вишудха): Способность выражать себя и
говорить правду. Это чакра самовыражения и умения заяв-
лять о своих потребностях.

Чакра третьего глаза (Аджна): Интуиция и внутреннее
знание. Она развивает способность видеть и понимать исти-
ну, чувствовать своё предназначение.

Коронная чакра (Сахасрара): Духовность и связь с выс-



 
 
 

шим "я". Эта чакра связана с ощущением единства с миром
и открытия смысла жизни.

 
Как дисбаланс в чакрах

влияет на ваше состояние?
 
 
 

Дисбаланс в чакре может проявляться на разных уровнях
– от физических симптомов до эмоциональных проблем и
сложностей в отношениях. Например, если корневая чакра
ослаблена, это может проявляться как тревожность, беспо-
койство и ощущение неуверенности. Если блокирована сер-
дечная чакра, могут возникнуть сложности в отношениях,
обиды или замкнутость.

Признаки дисбаланса могут быть такими:

Чувство тревоги, беспокойства.
Низкая уверенность в себе.
Трудности в общении и выражении эмоций.
Психосоматические симптомы: боль в животе, головные

боли, напряжение в спине.



 
 
 

 
Почему чакры важны для женщины?

 
Чакры играют огромную роль в раскрытии женственности

и интуитивных способностей. У женщины энергия по приро-
де циклична: она меняется в зависимости от фаз луны, мен-
струального цикла и даже времени года. Чакры – это как ко-
ды к внутренней гармонии, они позволяют вам понять, как
управлять своим состоянием, как поддерживать равновесие
и как наполнять свою жизнь энергией.

Работа с чакрами поможет вам:
Почувствовать себя уверенной, спокойной и заземленной.
Принимать свою женственность, сексуальность и эмоцио-

нальность.
Раскрыть творческий потенциал и интуицию.
Обрести силу, чтобы выразить свои потребности и защи-

щать границы.
Наладить гармоничные отношения и открыться любви.

 
Начало пути: Практика настройки

 
Мы начнем с простой, но мощной практики, которая по-

может вам ощутить своё энергетическое тело. Попробуйте



 
 
 

сделать эту практику в спокойной обстановке, можно ис-
пользовать несколько капель эфирного масла для большего
погружения.

 
Практика настройки на свои чакры

 
Займите удобное положение. Сядьте в удобной позе, спи-

на прямая. Закройте глаза и сосредоточьтесь на дыхании.

Осознайте свое тело. Почувствуйте, как оно соприкасает-
ся с поверхностью, на которой вы сидите, как дышит грудная
клетка.

Заземление. Представьте, что из ваших стоп к земле идут
сильные корни, соединяя вас с землёй и давая поддержку.

Пройдитесь вниманием по каждой чакре. Начните с кор-
невой чакры, находящейся у основания позвоночника. Мед-
ленно поднимайтесь вверх, осознавая каждый энергетиче-
ский центр. Почувствуйте энергию и тепло в каждой точке.

Прислушайтесь к ощущениям. Если чувствуете, что где-
то возникает дискомфорт или тяжесть, отметьте это – это
знак, что эта чакра требует внимания.



 
 
 

Закончите практику. Сделайте несколько глубоких вдохов
и выдохов, возвращаясь к настоящему моменту, и откройте
глаза.

Сделав эту практику, вы уже сделали первый шаг на пу-
ти к гармонии и развитию внутренней силы. В следующих
главах мы подробно разберем каждую чакру и узнаем, как с
ними работать. Пусть эта книга станет для вас верным путе-
водителем на этом пути!



 
 
 

 
Глава 2: Корневая

чакра и уверенность
 

 
Погружение в основу

 

Корневая чакра, или Муладхара, находится у основания
позвоночника и является фундаментом всей нашей энерге-
тической системы. Ее название происходит от санскритско-
го слова, означающего «корень». Это неслучайно, ведь кор-
невая чакра связана с нашей способностью чувствовать себя
безопасно и уверенно в мире.

Устойчивость и уверенность в основе наших действий
проистекают именно от сбалансированной Муладхары. Эта
чакра управляет нашими базовыми потребностями – без-
опасностью, физическим здоровьем и ощущением принад-
лежности. Когда корневая чакра в балансе, мы чувствуем
связь с землей и поддерживаем здоровый жизненный баланс.



 
 
 

 
Признаки дисбаланса

 

Когда корневая чакра выходит из равновесия, это может
проявляться различными способами. Человек может испы-
тывать чувство неуверенности, тревожности, или даже фи-
зические симптомы, такие как боль в нижней части спины.
Ваша задача на этой стадии – признать эти признаки и пред-
принять активные шаги для восстановления гармонии.

 
Практики для балансировки корневой чакры

 

1. Заземление:
–  Одним из самых эффективных способов сбалансиро-

вать корневую чакру является практика заземления. Попро-
буйте чаще ходить босиком по земле, почувствуйте связь с
природой, позвольте энергиям земли пронизывать ваше те-
ло.
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