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CSAKRAK és a MUDRAK

»Az emberi tudatossag fokozatainak szimbélumai” C.G Jung

A csakrak energiamez6k, energia kdzpontok, amelyek bennink, és koriléttink egyarant
megtalalhaték.

Energetikailag keleti felfogas szerint a jogaban és thai masszazsban.

A betegségek fobb csoportjai keleti felfogas szerint

e érzelmi — indulati (vagyak, gydldlet, harag, irigység, félelmek) pl.: torok problémak,
gyomorfekély

e kornyezeti (elfojtasok, agressziv uralkodas a masikon) pl.: bérgydgyaszati problémak,
hajhullas

o karmikus (testi hibak, drokletes betegségek): véletlen szévédmeények magzati korban
illetve gyerekkorban
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Minden gydgyulas kulcsa a sajat tudatunkban van.

Az dnmegismerés, elfogadas, és lelklink békéje, egyensulya, és harmoniaja vezet a tokéletes
egészséghez. Segitenek felismerni testiink gyenge pontjait.

Fizikai és lelki problémak jelzik, ha nem mikodik megfeleléen.
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Csakrak

A hét f6 csakra hely testlinkon, ahol kiiléndsen érezzik energiainkat, ahol felvesszuk és
feldolgozzuk a kulvildg impulzusait.
A hét fécsakra a szivarvany hét szinével kozel megegyez6 rezgéstartomanyban mikodik.

A csakrak a gerinchez és az idegrendszerhez kilénb6zd mirigyeken és idegducokon keresztul
kapcsoldédnak. Az ember érzékfeletti részeivel kdzbs szervek, s minden testben sajatos
feladatuk van.

A teljes csakra-rendszer rendkivil 6sszetett.
7 6, és tobb, mint 300 kisebb csakra van az emberi testben.

Mudrak

A mudra szanszkrit sz6 jelentése pecsét, jel, szimbolum, szimbolikus gesztus.

A mudrak minden mas eljarasnal alkalmasabbak fajdalomcsillapitasra, elsésegélynyujtasra, a
betegségek megelézésére, a testi-lelki 6sszhang megteremtésére, a fesziltség oldasara, a j6

kozérzet fokozasara.

Megnyugtatjak az elmét, enyhitik a mentalis problémakat, ellazitjak a testet, és
megemelik az egyén tudatszintjét.

Novelik az érzékszervek érzékeld képességét, fokozzak az dnkifejezd képességet, megnyitjak
az intuitiv bolcsesség, a kreativitas kapuit.

Aktivaljak és kiegyensulyozzak a csakrakat.

A kéztartasokat barki alkalmazhatja. Ez a gyogymaod technikai eszk6zok nélkil, szinte
barmikor hasznalhato.
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1. GYOKERCSAKRA (Muladhara)

Dolga: énvédelem, tulélés, biztonsag

Helye: gerinc alja

Szervek: csontvaz, fogak, kormok. végbélnyilas, végbél, prosztata, vér.
Mirigy: here, petefészek

Testi zavarok: also hat, vénak, végbél problémak depresszid, immunzavar
Mentalis funkciok: vitalitas, tulélés, stabilitas, biztonsag, dnbecsilés
Tulmikodés: egyhangusag, materializmus

Alulm(ikddés: félelem, talajvesztettség, nyugtalansag, fegyelmezetlenség
Hertz: 4

Szin: piros

Elem: fold

Erzékszerv: szaglas

Kristalyterapia: Hematit, Vér jaspis, Granat, Rubin, V6ros koral
Aromaterapia: Cédrus, Szegfi, Rbézsa, Kakukkfi

i

A gyokércsakra meghatarozza azt az energiat, ami az élethez rendelkezésedre all.

Felel6s a fizikai erénlétedért, vitalitasodért, és ez a csakra vezérel minden tisztulasi folyamatot.
E csakrahoz tartozik a munka is.

Egyre kevesebb embernek van szerethetd munkaja, ami hosszu tavon a gydkércsakra
bezarulasahoz, majd ennek kdvetkezményeként kronikus kimerultséghez és energiahianyhoz
vezet.

A gyOkércsakrahoz tartozik a vese is.

Jobban meg tudjuk érteni ennek a csakranak a mikoédését, ha elképzeljik a mellékveséket,
amelyek hormonjai az ember aktivitdsara reagalnak.

Az emberi testet a mellékvesék stabilizaljak a stressz helyzetben, mindez az adrenalin,
noradrenalin, kortizol révén torténik, melyeket a mellékvesék valtasztanak ki.

Stressz esetén a mellékvesekéreg nagyobb mennyiségl adrenalint valaszt ki, ennek hatasara
tobb vér és energia jut az izmokba, a szivbe, tidbébe és agyba.

Ha nem tudunk pihenni, akkor az allandé adrenalin kivalasztas izomgyengeséget, kimeriltséget,
szivbetegséget, gyomorfekélyt és emésztési problémat okoz.

Aranyér: Ennél a panasznal a véredények nem lazulnak el székeléskor, vagyis ilyenkor nem
szansz elég id6t székelésre, mivel allandd rohanasban élsz. A székelés szimbolikusan az életet
jelzi: nyugalomra és ellazulasra van szikséged.
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Bélgyulladas: A bélgyulladas f6 tlinetei a hasmenés és a sipolyképz6dés. E betegség okai a
tartds stressz és az elnyomott duh. Azokat az embereket érinti, akik dramaian reagalnak minden
eseményre, és félnek a kudarctol.

Fogbetegségek: A fogak allapota a vitalitas kifejezdje. Ha fogproblémaid vannak, akkor
energiahianyban szenvedsz, és elnyomod agressziddat, nem engeded problémaidat a felszinre
jutni.

Foginygyulladas: Gyakran az dnbizalom hidnya okozza, amely a gyokércsakra jellemzdje.

Hasmenés: Mindig a félelem vagy bizonytalansag tlinete. Szimbolikusan a gydkércsakra egyik
fontos témajara utal: arra, hogy az illeté nem képes elengedni.

Hatproblémak: Egyenesség- és tartasproblémakra utalnak, arra, hogy mennyire biztosan
viselkedsz és jarsz az életben. A bilintudat is okozhat hatfajdalmakat, hiszen tonnanyi bint
hordhat a hatan az érintett.

Reuma: A mozgékonysag hianyabol fakadé megmerevedésre utal. llyenkor a test drasztikusan
fejezi ki magat, és nagy fajdalmakkal jarhat a betegség.

Székrekedés: Allandé stresszre utal. Nem engeded, hogy csékkenjen benned a nyomas, igy
sok terhet kell magaddal cipelned.
Az elengedéstél valo félelem valtja ki.

Veseproblémak: Parkapcsolati problémakra utal.

Magas vérnyomas: Nem tudsz ellazulni, ezért szived és véredényeid sem pihennek eleget. A
sz valodi értelmében allandoé nyomas alatt allsz.

Alacsony vérnyomas: Nem sajat szukségleteid szerint élsz, hanem szuleid vagy a tarsadalom
elvarasai szerint. Nem allsz ellen a feléd iranyul6 elvarasoknak.

Depresszio: A valddi depressziot - ellentétben a depressziv hangulattal - terapiasan kell kezelni.
Ez a betegség a gyokércsakra energetikai zarlatara vezethet6 vissza. Az idéskori depressziot a
testi leépulilés megtapasztalasa okozza. Az érintett nem ismeri fel, hogy e kor tanulasi feladata
az, hogy a szellem felé forduljon, és ezért a régi id6ket sirja vissza.

Alvaszavarok: Gyakran a stressz tlinetei, és annak jele, hogy nem tudsz atkapcsolni az aktiv
fazisrol a passzivra.

Gyokércsakra erdsitése

Fogadd el a hibaidat.
Aki cselekszik, az hibazik is.
Az allando dnellenérzés és a tokéletességre vald torekvés csak beteggé tesz.

Sziintesd meg a verseng® magatartast.

Szaunazz rendszeresen.

Rendszeresen kocogj, kertészkedj, tartdézkodj minél tébbet a természetben.
Hordj vorés vagy foéldszini ruhakat.


https://coach-online-kepzes.hu/

https://coach-online-kepzes.hu E Holistic Coach Képzések

Mudra

A bal hiivelyk felsé ujjperce a jobb kisujj és gy(irisujj tovére fekszik, mig a 2 ujj atfogja a bal
havelyket.

A kezlinket 8-10 percig az élunkbe ejtve tartsuk.

2. SZEXCSAKRA (Svadhisthana)

Dolga: 6nérdek, akarat, motivacio, Helye: a kolddk alatti tenyérnyi terilet
Szervek: nemz@szervek, petefészek, sperma, medence tajéka, vesék, mellékvesék, hugyhdlyag,
folyadékok, nyirokrendszer

Mirigy: mellékvese

Testi zavarok: alsé hat, medencefajasok, szexualis zavarok, vizelési problémak
Mentalis funkciok: lelkesedés, kreativitas, vadaskodas, biintudat, pénz, szex
Tulmkodés: tulzott érzelmek, tulzott fliggéség valamitél

Alulm(ikddés: szigoriusag, emocionalis Uresség, szérakozastol valé félelem
Hertz: 6,

Szin: narancs,

Elem: viz

Erzékszerv: izlelés

Kristalyterapia: Holdkd, Opal, Narancs Kalcit, Karneol

Aromaterapia: Ylang-ylang, Szantalfa, Kardamon
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Nagymeértékben a szexcsakra energiaitol fugg, hogy valaki fél-e megnyilni a masik nemnek.

A szexcsakra szabalyozza testlink folyadékhaztartasat, amely a menstruaciéhoz hasonléan a
hold befolyasolasa alatt all.

A termékenység, a néi és férfiidentitas bolcséje.

Ennél a csakranal is fel kell oldani a régi félelmeket, amelyek a szexualitassal kapcsolatosak.
Ehhez a csakrahoz tartoznak a parkapcsolati problémak: a kdzelség és tavolsag, az odaadas és
a dominancia.

A hizastdl a féltékenységig, zavaraira szamtalan betegséggel reagalhat a szervezetlink, példaul
hizassal vagy impotenciaval.

Bélgorcsok: Felfuvodashoz és székrekedéshez vezethetnek. Gyakran egy nem kivant
fliggéség kovetkezményei. Egy kapcsolaton belil az elnyomott neheztelés gyakran okoz
bélgbrcsdket. A bélgdres testi szinten fejezi ki a kapcsolat gorcsét.

Felfuvédas: Gyakran utal arra, hogy az érintett érzelmileg erjed, forrong. Sokszor egy ki nem
mondott konfliktusrél van sz6 a kapcsolaton beldl. A felfuvédas blizzel jar, ami megteremti a
tavolsagot két ember kdz6tt. Ha tisztazod kapcsolatodat és félelem nélkil fejezed ki
szikségleteidet, sok esetben megsziinik a felfuvodas.

Hajproblémak: A haj a szexualitas archetipikus szimbdéluma, a vonzerét szimbolizalja. Az id6
el6tti kopaszodas a szexcsakra zarlatara vezethetd vissza.

Hereproblémak: Majdnem mindig a férfi szexualitastdl valo félelmére utal.
Hizas: Az altesten felgyllemld zsirparnak védépancélt képeznek, ami a szexualitas elleni,
tobbnyire tudattalan védekezést jelenti.

Hélyaggyulladas: A legfébb oka az, hogy az illeté nem tud elengedni, ami a szex- és a
gyokércsakra gyakori problémaja.

Impotencia: Gyakran az érzelmek tul erés ellenérzésére vagy a szexualitas tulhangsulyozasara
utal.

Méhmiéma: A méh izomzatanak egy része tulzottan megvastagodik, és kerek domborulatot hoz
létre. Ez a midbma jelentheti azt is, hogy a bels6é gyermeket kell taplalni. A szexualitasnak csak
akkor lehet orlIni, és energiait alkotoan atalakitani, ha a belsé gyermek mar nem él.

Méhproblémak: Szinte minden né elégedetlen a mellével, hiszen vagy kicsinek, vagy tul
nagynak tartja. Ez a feszultség gyakran a mell megbetegedéséhez vezet. A mell betegségénél
sokszor a néiesség elutasitasarol van szé.

Menstruacios problémak: Mindig a ndi energiak zarlataval figgnek 6ssze a szexcsakraban. A
fajdalmas és elhuz6dd menstruacié a szexcsakra alacsony energiaszintjére utal. A szokatlanul
erés menstruacio és a kdztes vérzés pedig a csakra nagyobb aktivitasat jelzi.

Petefészek-fajdalmak: A néi energiak visszatartasara s ezzel gyakran a szexcsakra zarlatara
utalnak.

Prosztatapanaszok: Mindig az alkoto férfier6k elnyomasara utal, ami azt jelenti, hogy a
szexcsakraban részleges vagy teljes zarlat van.
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Vaginizmus: Gyakran annak a jele, hogy az érintett blinGsnek érzi magat szexualis vagyai
miatt. Ez a tlinet gyakran lép fel azoknal a néknél, akiket gyermekkorukban megerészakoltak.

Szexcsakra erositése

e Medenceemelés.
Kapcsolati problémaidat nyiltan beszéld meg tarsaddal, lehetéség szerint k6zdsen
oldjatok meg!

o Egyértelmiien jeldld ki hataraidat, és szlikségleteiddel kapcsolatban tisztazd
szabadsagodat és kotottségeidet!

e Viselj narancsszinl fehérnem(t!

Mudra

A bal gylrlsujj hegye a bal mutaté koromagyan pihenjen.
A keziinket 8-10 percig az ivarszervekkel egy magassagban tartsuk.

3. NAPFONAT CSAKRA Koldokcsakra (Solar Plexus)

Dolga: 6ndefinialas (ego)

Helye: a koldok feletti tenyérnyi terilet

Szervek: felsd has, emésztérendszer, gyomor, maj, lép, epehdlyag Mirigy: hasnyalmirigy
Testi zavarok: hasi fajdalmak, bél problémak, cukorbetegség, hasnyalmirigy-gyulladas,
emésztési zavarok, hepatitisz, majzsugorodas, izlleti gyulladasok, vastagbél betegségei
Mentalis funkciok: 6nelfogadas, visszautasitastol valod félelem, tulérzékenység a kritikakra
Tulmikodeés: szétszortsag, agresszivitas, dominancia

Alulm(ikddés: félénkség, gyenge dnbecslilés, gyenge akarat, passzivitas

Hertz: 10

Szin: sarga

Elem: tlz

Erzékszerv: latas

Kristalyterapia: Citrin, Tigrisszem, Topaz, Borostyan

Aromaterapia: Levendula, Bergamot, Boréka, Citrom
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A hasra hizastol a kisebbségi érzésig szamtalan fizikai és lelki probléma vezethetd vissza a
kéldékcsakra nem megfelel6 miikddésére.

Harag: Ha a harag tudattalanul fejezédik ki, és uralja az érintett személyt, akkor ez
egyértelmien a kdldokcsakra zavarara utal. Ezzel ellentétes az un. ,szent harag”, amit az illeté
tudatosan fejez ki, ez pedig tisztitja a kdldokcsakrat.

Hatalmi visszaélések: A gyenge koldokcsakrara vezethetd vissza. Csak a harmonikusan
mikodé kéldokesakra segit abban, hogy a hatalmat szocialis felelésséggel 6sszekotve
gyakoroljuk.

Hisztéria: Ebben az esetben a kdlddkcsakra félrecsuszott energiai nyilvanulnak meg.
Kisebbségi érzés: Ha gyakran Iép fel, akkor meggyengiilt a kélddkcsakrank. A kiizdésportok
hosszu tavon feloldjak a kisebbségi érzést. Ha mégsem, akkor mindenképpen ajanlatos
pszichoterapeutahoz fordulni.

Szégyenlésség: Arra utal, hogy a kdldokcsakraban kevés energia van.

Cukorbetegség: A pszicholdgiai vizsgalatok szerint a cukorbetegek nagyon erésen kontrollaljak
és elnyomjak érzéseik kifejezéseét. A cukorbetegseég és mas, a csakrahoz tartoz6 betegségek
megelézésére ajanlottak a klizdésportok.

Emésztési problémak: Agresszidra utalnak. Az emésztés soran a kulvilagot vesszuk
magunkba, amibdl azt tartjuk meg, ami taplal, a tobbit pedig kivalasztjuk. A koldokcsakra
szintjén ugyanigy mennek végbe a testi-lelki folyamatok.

Epepanaszok: EInyomott diihre és agressziéra vezethetdk vissza, amit le kell épiteni. Itt is
ajanlatos kiuzddsportokat tizni.

Evési problémak: Itt kilonésen azokrdl van sz6, amelyek elhizashoz vezetnek. Azt mar
mindenki megtapasztalta, hogy az evés vigasztal, az édesség pedig szeretetpétiék. Elsésorban
meditacioval segithetlink, és tudatosan figyeljink étkezéstlinkre.

Gyomorégés: llyenkor feljon valami; valamit meg kell emészteni. Ez azt jelenti, hogy a lelki
problémak nem dolgozddtak fel. E betegség tunetei azt mutatjak, hogy valami ,savanyu” feltor
alulrél, a tudatalattibol.

Gyomorfekély: Gyakran nem jutnak kifejezésre az aggodalmak és a féleimek. Ezért nem is
emesztédnek meg, ami azt jelenti, hogy nem keriinek tudatos feldolgozasra, feloldasra. A
gyomorfekély masik oka a befogaddképesség tulbecsilése.
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Hizas hasra: A nagy pocak azt szimbolizalja, hogy az illeté védeni szeretné kdldokcsakrajat. A
csakra bezarddik, ha egy zaroréteggel — zsirparnaval — veszik korbe. A zsirréteget legtobbszor a
meg nem emésztett érzések hozzak létre. Az érintett banataban eszik és iszik tul sokat.

Majbetegségek: A rosszkedvvel fliggenek dssze. Elsésorban az elnyomott diihre kell gondolni,
ez okozza a rosszkedvet. Minden fel nem oldott negativ érzés a majat mérgezi.

Rekeszizom-problémak: A kdlddkcsakra tipikus problémajanak tekintheték, és a tulzott
aggodalomra vezethetdk vissza.

Szemproblémak: A szem problémai legtdbbszdr azzal fuggnek 6ssze, hogy valamit nem
szeretnénk meglatni.

Gyenge harmadik csakraval szinte lehetetlen élni a mai tarsadalmunkban.
Napfonat csakra harmonizalasa

A koldokcsakra zartsagat gyakran a feliiletes légzés is mutatja. Ebben az esetben a hasi
szervek és kulondsen az emésztészervek nem kapnak elegendé életenergiat.

Aki meg akarja valésitani dnmagat és elképzeléseit, annak erésitenie kell a kdlddkcsakrajat.

Szembesllj sajat arnyoldalaiddal.

Tudatosan dolgozd fel almaidat.

Fejezd ki agressziddat jatékosan, peldaul kizdésportok altal.

Hordj meleg, sarga tonusu alsonemt, és hasznalj hasonl6 szinl agynemdit.
Meditalj ég6 gyertyara.

Szemlélj meditativan nyilt tizet.

Mudra

A bal kdzéps6 és a jobb kisujj hegye 6sszeér, mig a jobb gylrisujj hegye a bal k6zéps6 tévénél
pihen.
A keziinket 8-10 percig a kolddkkel egy magassagban tartsuk.
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4. SZIVCSAKRA (Anahata)

Dolga: 6nelfogadas

Helye: mellkas kozepe

Szervek: sziv, tid6 also része, nyelécsd, bér, felsd hat, vallak, mellkas, vérnyomas,
Mirigy: csecsemdmirigy

Testi zavarok: sziv és érrendszer betegségei, tid6- és mellrak, asztma, tidégyulladas,
felsd hati és vallproblémak, bérbetegségek,

Mentalis funkcidk: szeretet, harmodnia, bizalom, remény, dnfelaldozas,
Tulmkodeés: birtokld, féltékeny, masoktol fligg

Alulm(ikddés: maganyos, keser(, szégyenlds, kritikus

Hertz: 12

Szin: zdld, rézsaszin, arany

Elem: levegd

Erzékszerv: érintés

Kristalyterapia: Turmalin, Z6ld jade, Smaragd, Rézsakvarc

Aromaterapia: Jazmin, Majoranna, Mandarin, Rézsa

A megismerés és a tudatossag szintje a szegycsontunk alatt megbuvé szivesakrank.

A hely, ami tudatossagra 6sztdn6z bennlnket, ami hajtéerét ad ahhoz, hogy megismerjik
spiritudlis énlinket.

Barmilyen furcsa, szivcsakrankon keresztll a leveg6 segitségével léplink kapcsolatba a
kalvilaggal.

A leveg6 az az egyetemes minéseg, amely mindent mindennel 6sszekdt, pontosan olyan, mint a

szeretet.

Ez a szivcsakra legfébb alapelve, amely ugyancsak alapja a tibeti buddhizmusnak is.
Az igazi megismerés a szeretetbdl fakad és a szivbdl szarmazik. A sziv szanszkrit neve
egyszerre jelent elfogadast és adast is.

Allergia: A tul aktivimmunrendszerre vezethetd vissza. Az érintett immunrendszere olyan
érzékeny, mint a viselkedése a hétkbznapokban. Az illetd tul érzékeny a bantasokkal,
szeretettelenséggel szemben.

Autoimmun betegségek: Napjainkban egyre gyakoribb kor. A betegségnél a sajat test ellen
hat6 antitestek jonnek Iétre. A beteg 6nmaga ellen harcol. Emogott martir viselkedés, a sajat
szikségletek megtagadasa Aall.

Immungyengeség: Korunk tipikus betegsége, szimbolikusan azt a vagyat fejezi ki, hogy az
illeté nem akar kildnbséget tenni barat és ellenség, ismerés és ismeretlen kozott.
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AIDS: A legtdbb AIDS-beteg sziv- és szexcsakraja kaotikus.

Rak: A rak gyakran egyszerre érinti a sziv- és a koldokcsakrat. A szivcsakra megengedi az
egészségtelen sejtburjanzast, a kdldokcsakra pedig befelé forditja a feldolgozatlan agressziét. A
betegségben érintett szerv mindig azt szimbolizalja, amit meg kell tisztitani.

Fert6zések: Szinte mindig az immunrendszer gyengeségére utal.

Szivpanaszok: Legtobbszor az az oka, hogy nem hallgatunk a sziviinkre, mintha szivtelendal
élnénk. Ez gyakran merev nézetekben és fesziltségekben nyilvanul meg.

Vérkeringési problémak: A sziviinkkel és azzal fliggnek 6ssze, hogy mennyire vagyunk
képesek szeretni. Azzal a kérdéssel allunk szemben, hogy engedjik-e a vérinket szabadon
aramolni?

Szivcsakra erésitése
A megbocsatas nem mas, mint az egyutt érzé cselekvés.

Szeress! Ne csak masokat, magadat is!

Mindennap tegyél valami j6t masoknak és magadnak is.

Viselj gyakran zdld ruhat, vagy aludj zéld szin(i agynemiben!

Tanulj meg megbocsatani, ettél megtisztul a szived!

Nyugodt allapotban kérddjelezd meg szikségleteidet, vezess naplot!
Foglalkozz sokat egyedil érzéseiddel, szlikségleteiddel.

Legyél szerelmes!

Olvass romantikus konyveket!

Mudra

A bal gyUrisujj hegye a jobb kisujj kbromagyan pihen.
keziinket 8-10 percig a csecsemémiriggyel egy magassagban tartsuk.
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5. TOROKCSAKRA (Vishuddha)

Dolga: dnkifejezés

Helye: torok

Szervek: pajzsmirigy, nyak, torok, nyelécsd, allkapocs, horgdk, tidé felsd része, fulek
Mirigy: pajzsmirigy

Testi zavarok: torokfajas, felséléguti betegségek, mandula, gége és pajzsmirigy problémak,
némasag, suketseg

Mentalis funkciok: kreativ dnkifejezés, tanitas, igéret, dontéshozas, kritika,
Tulmikodeés: fecsegd, beszédes,

Alulm(ikddés: gyenge beszédkészség, szégyenlésség, csdndesség

Hertz: 16

Szin: kék

Elem: hang

Erzékszerv: hallas

Kristalyterapia: Turkiz, Akvamarin, Kék zafir

Aromaterapia: Bazsalikom, Eukaliptusz, Borsmenta, Fenyd, Zsalya

Szegycsontunk apré mélyedése elvezet sajat belsé valésagunkhoz, megmutatja az adas és
elfogadas egyensulyat dGnmagunkban.

A torokcsakra a beszéd, a kommunikacio és a hallas kdzpontja. A kulsé és belsé hangok alapjan
tudjuk eldénteni, mit varnak télink, €s mit varunk el mi a kilvilagtol.

A torokcsakra szoros kapcsolatban all az éhséggel és a szomjusaggal.

A vagy, hogy kielégitsuk szlikségleteinket, azt jelképezi, hogy olyan dolgokkal toltsuk fel
magunkat, amelyek kitéltik a belsd Grt.

Szerveink kodzul a tidé, a gége és a hangszalak tartoznak ehhez a csakrahoz.

Ezért abban is szerepe van, hogyan tudunk énekelni, és nyelvileg kifejezni magunkat.

A torokcsakra felelés az 6nfegyelemért és a kommunikaciéért.

A torokcsakra betegségei szinte mindig a beszédproblémakban jelentkeznek.

A koéhogés, a torokfajdalom és a rekedtség mind arra utalnak, hogy kicsit el kellene
csendesednunk.

A bajok abbdl is adédhatnak, hogy olyan érzelmeket nyomunk el magunkban, amelyek
kiabalasra, sirasra vagy mérgelédésre inditananak. Az elfojtott érzelmek pedig elzarjak
energiaink szabad aramlasat.

Asztma: Az asztmaban szenved&knek gyakran nincs elég teriik az 6nkifejezésre, nem értik meg
Oket. A rohamokkal hivjak fel magukra a figyelmet, igy prébalnak kommunikalni kdrnyezetukkel.
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Bronchitis: Ez a betegség a dohanyosoknal gyakori. Sokan azért cigarettaznak, hogy
elnyomjak a beszédet. Kbhdgésbe menekilhetnek azok is, akik nem merik véleménylket
kinyilvanitani.

Fulproblémak: A fulproblémak arra hivjak fel a figyelmet, hogy nem hallgatunk sem belsé
hangunkra, sem masok véleményére.

Mandulagyulladas, torokfajas: Az elnyomott félelmekkel és a haraggal fligg 6ssze. A
torokfajas minden tipusanal foglalkoznunk kell a kélddkcsakraval is.

Megfazas: A kdhogés és a megfazas figyelmeztet arra, hogy kitriltink, tal sokat adtunk
magunkbdl.

Nyakfajdalmak: A kimondatlan, nyomaszt6 érzések, gondolatok okozzak.

Pajzsmirigyproblémak: Aluim{ikddése a valtozasokkal szembeni ellenallast jelenti,
tulmikodése esetén pedig tul sok mindent szeretnénk egyszerre.

Rekedtség: A rekedtség esetén tul sok energiat adtunk le a torokcsakrankon keresztil, és
keveset hallgatunk.

Sclerosis multiplex: Ez a betegség is a torokcsakra zavaraira vezethet6 vissza. A betegek
allandoéan visszafojtjak érzelmeiket, nem tudjak a frusztraciét, a haragot kifejezni.

Szajproblémak: A szajlireg és a gyomor bajai az érintettben rekedt agressziéra utalnak. A
gyomorbdl jové szajszag tavolsagot teremt, ezért ilyenkor meg kell vizsgalnunk, valéban
szilkségunk van-e egy kis tavolsagtartasra.

Tudéproblémak: Hosszu tavon karositja a torokcsakrat, ha ugy érezziik, nem jutunk elég
szabadsaghoz. A tudd igy nem kap elég életenergiat.

Torokcsakra erdsitése
e Enekelj, olvass hangosan, mesélj masoknak!
e Fejezd ki érzéseidet!
e Vezess naplot!
e Viselj gyakran vilagoskék ruhat, vagy aludj ilyen szin agynem(iben!

Tanacsok a tulmiikodés esetére

e Hallgass és bgjtolj!
e Tanulj meg meghallgatni masokat!

Tanacsok alulmiikodés esetére
e Jatékbdl szinészkedj!

o Kiabalj terapias céllal!
e rj levelet azoknak, akiknek szeretnél valamit mondani, vagy akikkel nem értesz egyet!
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Mudra

A bal k6zéps6 ujj hegye a bal gylris kéromagyan pihen.
A keziinket 8-10 percig a torokkal egy magassagban tartsuk.

6. HOMLOKCSAKRA (Ajna)

Dolga: 6nmegismerés

Helye: két szemolddk kozott

Szervek: agy, szemek, agyalapi mirigy (hipofizis), kbzponti idegrendszer

Mirigy: agyalapi mirigy (hipofizis)

Testi zavarok: idegdsszeomlas, agybetegségek, rossz latas, tanulasi zavarok, mania,
depresszio,

Mentalis funkciok: 6nfegyelem, itélethozatal, intuicid, telepatikus onkifejezés, vizualizacio
Tulmikodés: hallucinaciok, koncentracios zavarok

Alulm(kodés: rossz latas, elutasitas, rossz memoria

Hertz: 96

Szin: indigé

Elem: fény

Erzékszerv: latas

Kristalyterapia: Lapis lazuli, Kvarc, Azurit, Kalcit

Aromaterapia: Mentha, Jazmin, Feny6

A latashoz kéthet6 csakrank a homlokcsakra, mas néven a harmadik szem, amely a
képzelberbért és a vizidkért is felelds.
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Vezérli a koncentraciét, az intuiciot és a meditativ képességeket.

Kovetni intuicidinkat, és nevetve jarni utunkon, ezt Uzeni ez a csakra!l

A homlokcsakra minden zavarat a hianyzo belatas és felismerés, valamint a zavaros érzékelés
jelzi.

A homlok- és a koronacsakrank létezésiink egyik nagyon fontos momentumat felligyelik.

A csakrahoz a 35-42 életévek tartoznak, ez az életkdzépi valsag tipikus korszaka, amikor
hirtelen felvetddik az élet értelmének kérdése. A homlokcsakra hatasara ekkor tébbnyire Uj
értékeket fedezunk fel.

Lataszavarok: A szem problémai arra utalnak, hogy valamit nem akarunk latni vagy belatni.

Tavollatas: erbteljesebben kell foglalkozni a hozzank kdzel esé dolgokkal. A tavollatéd el akar
menekilni a jelenbdl a jovébe.

Rovidlatas: Arra utal, céljainkat fontos szem el6tt tartani és belsé képeket alkotni.

Kétéhartya-gyulladas: Az ember legszivesebben behunyna a szemét valami elétt.

Z04ld halyog: Gyakran olyanoknal alakul ki, akik belsé szenvedések miatt megkeménykedtek, és
egyuttérzésik alig mikodik.

Szurke halyog: Olyanoknal alakul ki, akik félnek a jov6tol, és ezért mindent sététen latnak. Az
érintett nem tud megnyilni a fénynek.

Fejfajas: Gyakran utal arra, hogy nem akarunk az intuiciénkra hallgatni.

Migrén: Viszonylag gyakori, a beteg szeretne tetszeni, de csak a kivilrél jévé hangokat hallgatja
meg, ahelyett hogy befelé figyelne.

Mellékiireg-problémak: llyenkor a fejet kell megtisztitani, ehhez hozzatartozik az is, hogy
sirassal tisztitsuk ki érzelmeinket.

A homlokcsakra erositése

e Hasznald az intuiciodat!

¢ Ne panikkal reagalj a problémakra! Varj és hallgasd meg a belsé hangod!

e Tanulj a hibaidbol!

o Viselj indigdkék vagy ibolyaszin ruhat és hasznalj ilyen szini agynemut!
Mudra

A két mutatoujj 6sszeér, mig az egymast keresztezd huvelykujjak az ellentétes mutatoujj tovénél
pihennek.
A keziinket 8-10 percig a homlok kozépnél (a harmadik szemmel egy magassagban) tartsuk.
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7. KORONACSAKRA (Sahasrara)

Dolga: tudas

Helye: fej teteje

Szervek: agyvel6

Mirigy: tobozmirigy (epifizis)

Testi zavarok: depresszio, tulérzékenység hangokra vagy fényekre,
Mentalis funkciok: inspiracio, etika, szellemi és erkdlcsi értékrend, a teljesség megismerése
Tulmikddeés: tulzott intellektualitas, spiritualis flggbség,

Alulm(ikddés: materializmus, depresszid, limitalt hitvilag, tanulasi problémak
Hertz: 920

Szin: viola, fehér

Elem: tudat

Erzékszerv: tudas

Kristalyterapia: Ametiszt, Hegyikristaly

Aromaterapia: Rozsa, Fenyd, Lotusz

Ehhez a szinthez mar nem tartoznak képek, mégis vannak kapcsolédé képi abrazolasok, ilyen
példaul a szentek gldrigja, ezt a nyitott koronacsakra sugarzasanak tekinthetjik.

A koronacsakra minden kulturaban azzal a fénnyel fligg 6ssze, amely egyszerre rezgés és
anyag.
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Ezt a fénysikot mindenkinek maganak kell elérnie.

A legmagasabban fejlett tudatot szimbolizalja, az univerzalis tudat sikja, olyan sik, amelyet csak
kevés ember ér el. A buddhista felfogas szerint mégis minden ember — sok-sok élet utan — eléri
egyszer ezt a szintet.

A koronacsakra szintjén mar nem féllink felel6sséget vallalni a sajat életlinkért, és megbizunk
belsé hangunkban, intuiciénkban.

Depresszié: arra vezethetd vissza, hogy a koronacsakrat aktivaltak, de nem tudnak banni az
energiajaval. A veszteség okozta depresszié esetében fontos megtartani a koronacsakra képi
energiait (jovéképet).

Epilepszia: ezoterikus és jégakdrokben ugy velik, hogy ha a korona és a kdldokcsakra
tulsagosan nyitva van, epilepsziahoz vezethet.

Parkinson-koér: ennél a betegségnél hianyzik a dopamin, egy neuroatviteli anyag, ami pedig a
végtagok remegéséhez és megmerevedéséhez vezet. A betegség okat még nem ismerik.

Az ezoterikusok, kiléndsen a teozofusok szerint ezeknél a betegeknél teljesen zart a
koronacsakra, a gyokércsakra viszont teljesen nyitott. Ez magyarazna a betegség funkcidjat,
vagyis azt, hogy a betegeknek nincsenek belsé képei, és teljesen a kilvilag segitségére vannak
utalva.

A koronacsakra pszichologiai témaja arrdl szol, hogy nem szabad feladni a reményt, és
almainkat kévetnink kell!

Demencia: elmegyengeség, kulondsen iddskori elbutulas formajaban Iép fel az agy sorvadasa
miatt. Ezt jelent0s emlékezetvesztés koveti, amely a racionalis gondolkodas és itéloképesség
lassu, de allandd gyengulésével, regresszidjaval jar. Az hogy a beteg ismét olyan lesz, mint egy
kisgyerek, arra utal, hogy a belsé gyermekének kellett volna tébb teret engednie.
Alzheimer-kér: hasonl6é a demenciahoz, ez is a belsé gyermek hattérbe szoritasarél szol.

A koronacsakra erositése

o Gyakori meditacio

o Vizualizalj szivarvanyt vagy biborszint.

o Képzeld el a jovét!

o Keress magadnak szellemi tanitokat!
Mudra

A jobb hlivelyk és a bal kisujj 6sszeér, a jobb tenyér atfogja a bal kézfejet.
Kezunket 4-5 percig a fejteté legmagasabb pontjan tartsuk.
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