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CSAKRÁK és a MUDRÁK 
 
„Az emberi tudatosság fokozatainak szimbólumai” C.G Jung 
 
A csakrák energiamezők, energia központok, amelyek bennünk, és körülöttünk egyaránt 
megtalálhatók. 
Energetikailag keleti felfogás szerint a jogában és thai masszázsban. 
 
A betegségek főbb csoportjai keleti felfogás szerint 

 

 érzelmi – indulati (vágyak, gyűlölet, harag, irigység, félelmek) pl.: torok problémák, 
gyomorfekély 

 környezeti (elfojtások, agresszív uralkodás a másikon) pl.: bőrgyógyászati problémák, 
hajhullás 

 karmikus (testi hibák, örökletes betegségek): véletlen szövődmények magzati korban 
illetve gyerekkorban 
 

 
 
Minden gyógyulás kulcsa a saját tudatunkban van.  
Az önmegismerés, elfogadás, és lelkünk békéje, egyensúlya, és harmóniája vezet a tökéletes 
egészséghez. Segítenek felismerni testünk gyenge pontjait. 
Fizikai és lelki problémák jelzik, ha nem működik megfelelően. 
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Csakrák 
 
A hét fő csakra hely testünkön, ahol különösen érezzük energiáinkat, ahol felvesszük és 
feldolgozzuk a külvilág impulzusait.  
A hét főcsakra a szivárvány hét színével közel megegyező rezgéstartományban működik.  
 
A csakrák a gerinchez és az idegrendszerhez különböző mirigyeken és idegdúcokon keresztül 
kapcsolódnak. Az ember érzékfeletti részeivel közös szervek, s minden testben sajátos 
feladatuk van.  
 
A teljes csakra-rendszer rendkívül összetett.  
7 fő, és több, mint 300 kisebb csakra van az emberi testben.  
 

Mudrák 
 

A mudra szanszkrit szó jelentése pecsét, jel, szimbólum, szimbolikus gesztus. 
 
A mudrák minden más eljárásnál alkalmasabbak fájdalomcsillapításra, elsősegélynyújtásra, a 
betegségek megelőzésére, a testi-lelki összhang megteremtésére, a feszültség oldására, a jó 
közérzet fokozására. 
 
Megnyugtatják az elmét, enyhítik a mentális problémákat, ellazítják a testet, és 
megemelik az egyén tudatszintjét. 
 
Növelik az érzékszervek érzékelő képességét, fokozzák az önkifejező képességet, megnyitják 
az intuitív bölcsesség, a kreativitás kapuit. 
 
Aktiválják és kiegyensúlyozzák a csakrákat.  
 
A kéztartásokat bárki alkalmazhatja. Ez a gyógymód technikai eszközök nélkül, szinte 
bármikor használható. 
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1. GYÖKÉRCSAKRA (Muladhara)  
 
Dolga: önvédelem, túlélés, biztonság 
Helye: gerinc alja 
Szervek: csontváz, fogak, körmök. végbélnyílás, végbél, prosztata, vér. 
Mirigy: here, petefészek 
Testi zavarok: alsó hát, vénák, végbél problémák depresszió, immunzavar 
Mentális funkciók: vitalitás, túlélés, stabilitás, biztonság, önbecsülés 
Túlműködés: egyhangúság, materializmus 
Alulműködés: félelem, talajvesztettség, nyugtalanság, fegyelmezetlenség 
Hertz: 4 
Szín: piros 
Elem: föld 
Érzékszerv: szaglás 
Kristályterápia: Hematit, Vér jáspis, Gránát, Rubin, Vörös korál 
Aromaterápia: Cédrus, Szegfű, Rózsa, Kakukkfű 
 

 
 
A gyökércsakra meghatározza azt az energiát, ami az élethez rendelkezésedre áll.  
Felelős a fizikai erőnlétedért, vitalitásodért, és ez a csakra vezérel minden tisztulási folyamatot.  
E csakrához tartozik a munka is.  
Egyre kevesebb embernek van szerethető munkája, ami hosszú távon a gyökércsakra 
bezárulásához, majd ennek következményeként krónikus kimerültséghez és energiahiányhoz 
vezet.   
A gyökércsakrához tartozik a vese is.  
Jobban meg tudjuk érteni ennek a csakrának a működését, ha elképzeljük a mellékveséket, 
amelyek hormonjai az ember aktivitására reagálnak.  
Az emberi testet a mellékvesék stabilizálják a stressz helyzetben, mindez az adrenalin, 
noradrenalin, kortizol révén történik, melyeket a mellékvesék váltasztanak ki.  
Stressz esetén a mellékvesekéreg nagyobb mennyiségű adrenalint választ ki, ennek hatására 
több vér és energia jut az izmokba, a szívbe, tüdőbe és agyba.  
Ha nem tudunk pihenni, akkor az állandó adrenalin kiválasztás izomgyengeséget, kimerültséget, 
szívbetegséget, gyomorfekélyt és emésztési problémát okoz. 
 
Aranyér: Ennél a panasznál a véredények nem lazulnak el székeléskor, vagyis ilyenkor nem 
szánsz elég időt székelésre, mivel állandó rohanásban élsz. A székelés szimbolikusan az életet 
jelzi: nyugalomra és ellazulásra van szükséged. 
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Bélgyulladás: A bélgyulladás fő tünetei a hasmenés és a sipolyképződés. E betegség okai a 
tartós stressz és az elnyomott düh. Azokat az embereket érinti, akik drámaian reagálnak minden 
eseményre, és félnek a kudarctól. 
 
Fogbetegségek: A fogak állapota a vitalitás kifejezője. Ha fogproblémáid vannak, akkor 
energiahiányban szenvedsz, és elnyomod agressziódat, nem engeded problémáidat a felszínre 
jutni. 
 
Fogínygyulladás: Gyakran az önbizalom hiánya okozza, amely a gyökércsakra jellemzője. 
  
Hasmenés: Mindig a félelem vagy bizonytalanság tünete. Szimbolikusan a gyökércsakra egyik 
fontos témájára utal: arra, hogy az illető nem képes elengedni. 
 
Hátproblémák: Egyenesség- és tartásproblémákra utalnak, arra, hogy mennyire biztosan 
viselkedsz és jársz az életben. A bűntudat is okozhat hátfájdalmakat, hiszen tonnányi bűnt 
hordhat a hátán az érintett. 
 
Reuma: A mozgékonyság hiányából fakadó megmerevedésre utal. Ilyenkor a test drasztikusan 
fejezi ki magát, és nagy fájdalmakkal járhat a betegség. 
 
Székrekedés: Állandó stresszre utal. Nem engeded, hogy csökkenjen benned a nyomás, így 

sok terhet kell magaddal cipelned.  
Az elengedéstől való félelem váltja ki. 
 
Veseproblémák: Párkapcsolati problémákra utal. 

 
Magas vérnyomás: Nem tudsz ellazulni, ezért szíved és véredényeid sem pihennek eleget. A 
szó valódi értelmében állandó nyomás alatt állsz. 
 
Alacsony vérnyomás: Nem saját szükségleteid szerint élsz, hanem szüleid vagy a társadalom 
elvárásai szerint. Nem állsz ellen a feléd irányuló elvárásoknak. 
 
Depresszió: A valódi depressziót - ellentétben a depresszív hangulattal - terápiásan kell kezelni.  

Ez a betegség a gyökércsakra energetikai zárlatára vezethető vissza. Az időskori depressziót a 
testi leépülés megtapasztalása okozza. Az érintett nem ismeri fel, hogy e kor tanulási feladata 
az, hogy a szellem felé forduljon, és ezért a régi időket sírja vissza. 
 
Alvászavarok: Gyakran a stressz tünetei, és annak jele, hogy nem tudsz átkapcsolni az aktív 
fázisról a passzívra. 
 
Gyökércsakra erősítése 
 
Fogadd el a hibáidat.  
Aki cselekszik, az hibázik is.  
Az állandó önellenőrzés és a tökéletességre való törekvés csak beteggé tesz.  
 

 Szüntesd meg a versengő magatartást. 

 Szaunázz rendszeresen. 

 Rendszeresen kocogj, kertészkedj, tartózkodj minél többet a természetben. 

 Hordj vörös vagy földszínű ruhákat. 
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Mudra 
 
A bal hüvelyk felső ujjperce a jobb kisujj és gyűrűsujj tövére fekszik, míg a 2 ujj átfogja a bal 
hüvelyket.  
 
A kezünket 8-10 percig az ölünkbe ejtve tartsuk. 
 

 
 

2. SZEXCSAKRA (Svadhisthana)  
 
Dolga: önérdek, akarat, motiváció, Helye: a köldök alatti tenyérnyi terület 
Szervek: nemzőszervek, petefészek, sperma, medence tájéka, vesék, mellékvesék, húgyhólyag, 
folyadékok, nyirokrendszer 
Mirigy: mellékvese 
Testi zavarok: alsó hát, medencefájások, szexuális zavarok, vizelési problémák 
Mentális funkciók: lelkesedés, kreativitás, vádaskodás, bűntudat, pénz, szex 
Túlműködés: túlzott érzelmek, túlzott függőség valamitől 
Alulműködés: szigorúság, emocionális üresség, szórakozástól való félelem 
Hertz: 6, 
Szín: narancs, 
Elem: víz 
Érzékszerv: ízlelés 
Kristályterápia: Holdkő, Opál, Narancs Kalcit, Karneol 
Aromaterápia: Ylang-ylang, Szantálfa, Kardamon 
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Nagymértékben a szexcsakra energiáitól függ, hogy valaki fél-e megnyílni a másik nemnek.  
A szexcsakra szabályozza testünk folyadékháztartását, amely a menstruációhoz hasonlóan a 
hold befolyásolása alatt áll.  
A termékenység, a női és férfiidentitás bölcsője.  
Ennél a csakránál is fel kell oldani a régi félelmeket, amelyek a szexualitással kapcsolatosak.  
Ehhez a csakrához tartoznak a párkapcsolati problémák: a közelség és távolság, az odaadás és 
a dominancia. 
 
A hízástól a féltékenységig, zavaraira számtalan betegséggel reagálhat a szervezetünk, például 
hízással vagy impotenciával.  
 
Bélgörcsök: Felfúvódáshoz és székrekedéshez vezethetnek. Gyakran egy nem kívánt 
függőség következményei. Egy kapcsolaton belül az elnyomott neheztelés gyakran okoz 
bélgörcsöket. A bélgörcs testi szinten fejezi ki a kapcsolat görcsét. 
 
Felfúvódás: Gyakran utal arra, hogy az érintett érzelmileg erjed, forrong. Sokszor egy ki nem 
mondott konfliktusról van szó a kapcsolaton belül. A felfúvódás bűzzel jár, ami megteremti a 
távolságot két ember között. Ha tisztázod kapcsolatodat és félelem nélkül fejezed ki 
szükségleteidet, sok esetben megszűnik a felfúvódás. 
 
Hajproblémák: A haj a szexualítás archetipikus szimbóluma, a vonzerőt szimbolizálja. Az idő 
előtti kopaszodás a szexcsakra zárlatára vezethető vissza. 
 
Hereproblémák: Majdnem mindig a férfi szexualitástól való félelmére utal. 
Hízás: Az altesten felgyülemlő zsírpárnák védőpáncélt képeznek, ami a szexualitás elleni, 
többnyire tudattalan védekezést jelenti. 
 
Hólyaggyulladás: A legfőbb oka az, hogy az illető nem tud elengedni, ami a szex- és a 

gyökércsakra gyakori problémája. 
Impotencia: Gyakran az érzelmek túl erős ellenőrzésére vagy a szexualitás túlhangsúlyozására 
utal. 
 
Méhmióma: A méh izomzatának egy része túlzottan megvastagodik, és kerek domborulatot hoz 
létre. Ez a mióma jelentheti azt is, hogy a belső gyermeket kell táplálni. A szexualitásnak csak 
akkor lehet örülni, és energiáit alkotóan átalakítani, ha a belső gyermek már nem él. 
 
Méhproblémák: Szinte minden nő elégedetlen a mellével, hiszen vagy kicsinek, vagy túl 
nagynak tartja. Ez a feszültség gyakran a mell megbetegedéséhez vezet. A mell betegségénél 
sokszor a nőiesség elutasításáról van szó. 
 
Menstruációs problémák: Mindig a női energiák zárlatával függnek össze a szexcsakrában. A 
fájdalmas és elhúzódó menstruáció a szexcsakra alacsony energiaszintjére utal. A szokatlanul 
erős menstruáció és a köztes vérzés pedig a csakra nagyobb aktivitását jelzi.  
 
Petefészek-fájdalmak: A női energiák visszatartására s ezzel gyakran a szexcsakra zárlatára 
utalnak. 
 
Prosztatapanaszok: Mindig az alkotó férfierők elnyomására utal, ami azt jelenti, hogy a 

szexcsakrában részleges vagy teljes zárlat van. 
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Szexuális zavarok: Alapvetően a szexcsakra energiáinak diszharmóniájára vezethetők vissza. 
 
Vaginizmus: Gyakran annak a jele, hogy az érintett bűnösnek érzi magát szexuális vágyai 
miatt. Ez a tünet gyakran lép fel azoknál a nőknél, akiket gyermekkorukban megerőszakoltak. 
 
Szexcsakra erősítése 
 

 Medenceemelés. 

 Kapcsolati problémáidat nyíltan beszéld meg társaddal, lehetőség szerint közösen 
oldjátok meg! 

 Egyértelműen jelöld ki határaidat, és szükségleteiddel kapcsolatban tisztázd 
szabadságodat és kötöttségeidet! 

 Viselj narancsszínű fehérneműt!  
 

Mudra 
 
A bal gyűrűsujj hegye a bal mutató körömágyán pihenjen. 
A kezünket 8-10 percig az ivarszervekkel egy magasságban tartsuk. 
 

 
 
3. NAPFONAT CSAKRA Köldökcsakra (Solar Plexus)  
 
Dolga: öndefiniálás (ego) 
Helye: a köldök feletti tenyérnyi terület 
Szervek: felső has, emésztőrendszer, gyomor, máj, lép, epehólyag Mirigy: hasnyálmirigy 
Testi zavarok: hasi fájdalmak, bél problémák, cukorbetegség, hasnyálmirigy-gyulladás, 
emésztési zavarok, hepatitisz, májzsugorodás, izületi gyulladások, vastagbél betegségei 
Mentális funkciók: önelfogadás, visszautasítástól való félelem, túlérzékenység a kritikákra 
Túlműködés: szétszórtság, agresszivitás, dominancia 
Alulműködés: félénkség, gyenge önbecsülés, gyenge akarat, passzivitás 
Hertz: 10 
Szín: sárga 
Elem: tűz 
Érzékszerv: látás 
Kristályterápia: Citrin, Tigrisszem, Topáz, Borostyán 
Aromaterápia: Levendula, Bergamot, Boróka, Citrom 
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A hasra hízástól a kisebbségi érzésig számtalan fizikai és lelki probléma vezethető vissza a 
köldökcsakra nem megfelelő működésére.  
 
Harag: Ha a harag tudattalanul fejeződik ki, és uralja az érintett személyt, akkor ez 
egyértelműen a köldökcsakra zavarára utal. Ezzel ellentétes az ún. „szent harag”, amit az illető 
tudatosan fejez ki, ez pedig tisztítja a köldökcsakrát.  
 
Hatalmi visszaélések: A gyenge köldökcsakrára vezethető vissza. Csak a harmonikusan 
működő köldökcsakra segít abban, hogy a hatalmat szociális felelősséggel összekötve 
gyakoroljuk.  
 
Hisztéria: Ebben az esetben a köldökcsakra félrecsúszott energiái nyilvánulnak meg.  
Kisebbségi érzés: Ha gyakran lép fel, akkor meggyengült a köldökcsakránk. A küzdősportok 
hosszú távon feloldják a kisebbségi érzést. Ha mégsem, akkor mindenképpen ajánlatos 
pszichoterapeutához fordulni. 
 
Szégyenlősség: Arra utal, hogy a köldökcsakrában kevés energia van. 
 
Cukorbetegség: A pszichológiai vizsgálatok szerint a cukorbetegek nagyon erősen kontrollálják 
és elnyomják érzéseik kifejezését. A cukorbetegség és más, a csakrához tartozó betegségek 
megelőzésére ajánlottak a küzdősportok. 
 
Emésztési problémák: Agresszióra utalnak. Az emésztés során a külvilágot vesszük 
magunkba, amiből azt tartjuk meg, ami táplál, a többit pedig kiválasztjuk. A köldökcsakra 
szintjén ugyanígy mennek végbe a testi-lelki folyamatok. 
 
Epepanaszok: Elnyomott dühre és agresszióra vezethetők vissza, amit le kell építeni. Itt is 
ajánlatos küzdősportokat űzni. 
 
Evési problémák: Itt különösen azokról van szó, amelyek elhízáshoz vezetnek. Azt már 
mindenki megtapasztalta, hogy az evés vigasztal, az édesség pedig szeretetpótlék. Elsősorban 
meditációval segíthetünk, és tudatosan figyeljünk étkezésünkre. 
 
Gyomorégés: Ilyenkor feljön valami; valamit meg kell emészteni. Ez azt jelenti, hogy a lelki 
problémák nem dolgozódtak fel. E betegség tünetei azt mutatják, hogy valami „savanyú” feltör 
alulról, a tudatalattiból.  
 
Gyomorfekély: Gyakran nem jutnak kifejezésre az aggodalmak és a félelmek. Ezért nem is 
emésztődnek meg, ami azt jelenti, hogy nem kerülnek tudatos feldolgozásra, feloldásra. A 
gyomorfekély másik oka a befogadóképesség túlbecsülése. 
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Hízás hasra: A nagy pocak azt szimbolizálja, hogy az illető védeni szeretné köldökcsakráját. A 
csakra bezáródik, ha egy záróréteggel – zsírpárnával – veszik körbe. A zsírréteget legtöbbször a 
meg nem emésztett érzések hozzák létre. Az érintett bánatában eszik és iszik túl sokat.  
 
Májbetegségek: A rosszkedvvel függenek össze. Elsősorban az elnyomott dühre kell gondolni, 
ez okozza a rosszkedvet. Minden fel nem oldott negatív érzés a májat mérgezi.  
 
Rekeszizom-problémák: A köldökcsakra tipikus problémájának tekinthetők, és a túlzott 

aggodalomra vezethetők vissza. 
 
Szemproblémák: A szem problémái legtöbbször azzal függnek össze, hogy valamit nem 
szeretnénk meglátni. 
 
Gyenge harmadik csakrával szinte lehetetlen élni a mai társadalmunkban.  
 
Napfonat csakra harmonizálása 

 
A köldökcsakra zártságát gyakran a felületes légzés is mutatja. Ebben az esetben a hasi 
szervek és különösen az emésztőszervek nem kapnak elegendő életenergiát.  
 
Aki meg akarja valósítani önmagát és elképzeléseit, annak erősítenie kell a köldökcsakráját.  
 

 Szembesülj saját árnyoldalaiddal. 

 Tudatosan dolgozd fel álmaidat. 

 Fejezd ki agressziódat játékosan, például küzdősportok által. 

 Hordj meleg, sárga tónusú alsóneműt, és használj hasonló színű ágyneműt. 

 Meditálj égő gyertyára. 

 Szemlélj meditatívan nyílt tüzet. 
 

Mudra 
 
A bal középső és a jobb kisujj hegye összeér, míg a jobb gyűrűsujj hegye a bal középső tövénél 
pihen.  
A kezünket 8-10 percig a köldökkel egy magasságban tartsuk. 
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4. SZÍVCSAKRA (Anahata) 
 
Dolga: önelfogadás 
Helye: mellkas közepe 
Szervek: szív, tüdő alsó része, nyelőcső, bőr, felső hát, vállak, mellkas, vérnyomás,  
Mirigy: csecsemőmirigy 
Testi zavarok: szív és érrendszer betegségei, tüdő- és mellrák, asztma, tüdőgyulladás,  
felső háti és vállproblémák, bőrbetegségek, 
Mentális funkciók: szeretet, harmónia, bizalom, remény, önfeláldozás, 
Túlműködés: birtokló, féltékeny, másoktól függ 
Alulműködés: magányos, keserű, szégyenlős, kritikus 
Hertz: 12 
Szín: zöld, rózsaszín, arany 
Elem: levegő 
Érzékszerv: érintés 
Kristályterápia: Turmalin, Zöld jáde, Smaragd, Rózsakvarc 
Aromaterápia: Jázmin, Majoránna, Mandarin, Rózsa 
 

 
 
A megismerés és a tudatosság szintje a szegycsontunk alatt megbúvó szívcsakránk.  
A hely, ami tudatosságra ösztönöz bennünket, ami hajtóerőt ad ahhoz, hogy megismerjük 
spirituális énünket.   
Bármilyen furcsa, szívcsakránkon keresztül a levegő segítségével lépünk kapcsolatba a 
külvilággal.  
A levegő az az egyetemes minőség, amely mindent mindennel összeköt, pontosan olyan, mint a 
szeretet.  
Ez a szívcsakra legfőbb alapelve, amely ugyancsak alapja a tibeti buddhizmusnak is. 
Az igazi megismerés a szeretetből fakad és a szívből származik. A szív szanszkrit neve 
egyszerre jelent elfogadást és adást is. 
 
Allergia: A túl aktív immunrendszerre vezethető vissza. Az érintett immunrendszere olyan 

érzékeny, mint a viselkedése a hétköznapokban. Az illető túl érzékeny a bántásokkal, 
szeretettelenséggel szemben. 
 
Autoimmun betegségek: Napjainkban egyre gyakoribb kór. A betegségnél a saját test ellen 

ható antitestek jönnek létre. A beteg önmaga ellen harcol. Emögött mártír viselkedés, a saját 
szükségletek megtagadása áll. 
 
Immungyengeség: Korunk tipikus betegsége, szimbolikusan azt a vágyat fejezi ki, hogy az 

illető nem akar különbséget tenni barát és ellenség, ismerős és ismeretlen között.  
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AIDS: A legtöbb AIDS-beteg szív- és szexcsakrája kaotikus.  
 
Rák: A rák gyakran egyszerre érinti a szív- és a köldökcsakrát. A szívcsakra megengedi az 
egészségtelen sejtburjánzást, a köldökcsakra pedig befelé fordítja a feldolgozatlan agressziót. A 
betegségben érintett szerv mindig azt szimbolizálja, amit meg kell tisztítani. 
 
Fertőzések: Szinte mindig az immunrendszer gyengeségére utal. 
 
Szívpanaszok: Legtöbbször az az oka, hogy nem hallgatunk a szívünkre, mintha szívtelenül 
élnénk. Ez gyakran merev nézetekben és feszültségekben nyilvánul meg. 
 
Vérkeringési problémák: A szívünkkel és azzal függnek össze, hogy mennyire vagyunk 

képesek szeretni. Azzal a kérdéssel állunk szemben, hogy engedjük-e a vérünket szabadon 
áramolni?  
 
Szívcsakra erősítése 
 
A megbocsátás nem más, mint az együtt érző cselekvés. 
 

 Szeress! Ne csak másokat, magadat is! 

 Mindennap tegyél valami jót másoknak és magadnak is. 

 Viselj gyakran zöld ruhát, vagy aludj zöld színű ágyneműben! 

 Tanulj meg megbocsátani, ettől megtisztul a szíved! 

 Nyugodt állapotban kérdőjelezd meg szükségleteidet, vezess naplót! 

 Foglalkozz sokat egyedül érzéseiddel, szükségleteiddel. 

 Legyél szerelmes! 

 Olvass romantikus könyveket!  
 

Mudra 
 
A bal gyűrűsujj hegye a jobb kisujj körömágyán pihen.  
kezünket 8-10 percig a csecsemőmiriggyel egy magasságban tartsuk. 
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5. TOROKCSAKRA (Vishuddha) 
 
Dolga: önkifejezés 
Helye: torok 
Szervek: pajzsmirigy, nyak, torok, nyelőcső, állkapocs, hörgők, tüdő felső része, fülek 
Mirigy: pajzsmirigy 
Testi zavarok: torokfájás, felsőlégúti betegségek, mandula, gége és pajzsmirigy problémák, 
némaság, süketség 
Mentális funkciók: kreatív önkifejezés, tanítás, ígéret, döntéshozás, kritika, 
Túlműködés: fecsegő, beszédes, 
Alulműködés: gyenge beszédkészség, szégyenlősség, csöndesség 
Hertz: 16 
Szín: kék 
Elem: hang 
Érzékszerv: hallás 
Kristályterápia: Türkiz, Akvamarin, Kék zafír 
Aromaterápia: Bazsalikom, Eukaliptusz, Borsmenta, Fenyő, Zsálya 
 

 
 
Szegycsontunk apró mélyedése elvezet saját belső valóságunkhoz, megmutatja az adás és 
elfogadás egyensúlyát önmagunkban.   
 
A torokcsakra a beszéd, a kommunikáció és a hallás központja. A külső és belső hangok alapján 
tudjuk eldönteni, mit várnak tőlünk, és mit várunk el mi a külvilágtól. 
 
A torokcsakra szoros kapcsolatban áll az éhséggel és a szomjúsággal.  
A vágy, hogy kielégítsük szükségleteinket, azt jelképezi, hogy olyan dolgokkal töltsük fel 
magunkat, amelyek kitöltik a belső űrt. 
Szerveink közül a tüdő, a gége és a hangszálak tartoznak ehhez a csakrához.  
Ezért abban is szerepe van, hogyan tudunk énekelni, és nyelvileg kifejezni magunkat. 
 
A torokcsakra felelős az önfegyelemért és a kommunikációért. 
 
A torokcsakra betegségei szinte mindig a beszédproblémákban jelentkeznek.  
A köhögés, a torokfájdalom és a rekedtség mind arra utalnak, hogy kicsit el kellene 
csendesednünk.  
A bajok abból is adódhatnak, hogy olyan érzelmeket nyomunk el magunkban, amelyek 
kiabálásra, sírásra vagy mérgelődésre indítanának. Az elfojtott érzelmek pedig elzárják 
energiáink szabad áramlását.  
  
Asztma: Az asztmában szenvedőknek gyakran nincs elég terük az önkifejezésre, nem értik meg 
őket. A rohamokkal hívják fel magukra a figyelmet, így próbálnak kommunikálni környezetükkel. 
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Bronchitis: Ez a betegség a dohányosoknál gyakori. Sokan azért cigarettáznak, hogy 
elnyomják a beszédet. Köhögésbe menekülhetnek azok is, akik nem merik véleményüket 
kinyilvánítani. 
 
Fülproblémák: A fülproblémák arra hívják fel a figyelmet, hogy nem hallgatunk sem belső 
hangunkra, sem mások véleményére. 
 
Mandulagyulladás, torokfájás: Az elnyomott félelmekkel és a haraggal függ össze. A 
torokfájás minden típusánál foglalkoznunk kell a köldökcsakrával is. 
 
Megfázás: A köhögés és a megfázás figyelmeztet arra, hogy kiürültünk, túl sokat adtunk 

magunkból. 
 
Nyakfájdalmak: A kimondatlan, nyomasztó érzések, gondolatok okozzák. 
 
Pajzsmirigyproblémák: Alulműködése a változásokkal szembeni ellenállást jelenti, 
túlműködése esetén pedig túl sok mindent szeretnénk egyszerre. 
 
Rekedtség: A rekedtség esetén túl sok energiát adtunk le a torokcsakránkon keresztül, és 
keveset hallgatunk. 
  
Sclerosis multiplex: Ez a betegség is a torokcsakra zavaraira vezethető vissza. A betegek 
állandóan visszafojtják érzelmeiket, nem tudják a frusztrációt, a haragot kifejezni. 
 
Szájproblémák: A szájüreg és a gyomor bajai az érintettben rekedt agresszióra utalnak. A 
gyomorból jövő szájszag távolságot teremt, ezért ilyenkor meg kell vizsgálnunk, valóban 
szükségünk van-e egy kis távolságtartásra. 
 
Tüdőproblémák: Hosszú távon károsítja a torokcsakrát, ha úgy érezzük, nem jutunk elég 
szabadsághoz. A tüdő így nem kap elég életenergiát. 
 
Torokcsakra erősítése 

 

 Énekelj, olvass hangosan, mesélj másoknak!  

 Fejezd ki érzéseidet!  

 Vezess naplót!  

 Viselj gyakran világoskék ruhát, vagy aludj ilyen színű ágyneműben!   
 
Tanácsok a túlműködés esetére 
 

 Hallgass és böjtölj!  

 Tanulj meg meghallgatni másokat!  
 
Tanácsok alulműködés esetére 
 

 Játékból színészkedj!  

 Kiabálj terápiás céllal!  

 Írj levelet azoknak, akiknek szeretnél valamit mondani, vagy akikkel nem értesz egyet! 
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Mudra 
 
A bal középső ujj hegye a bal gyűrűs körömágyán pihen.  
A kezünket 8-10 percig a torokkal egy magasságban tartsuk. 
 

 
 
6. HOMLOKCSAKRA (Ajna) 

 
Dolga: önmegismerés 
Helye: két szemöldök között 
Szervek: agy, szemek, agyalapi mirigy (hipofizis), központi idegrendszer 
Mirigy: agyalapi mirigy (hipofizis) 
Testi zavarok: idegösszeomlás, agybetegségek, rossz látás, tanulási zavarok, mánia, 
depresszió, 
Mentális funkciók: önfegyelem, ítélethozatal, intuíció, telepatikus önkifejezés, vizualizáció 
Túlműködés: hallucinációk, koncentrációs zavarok 
Alulműködés: rossz látás, elutasítás, rossz memória 
Hertz: 96 
Szín: indigó 
Elem: fény 
Érzékszerv: látás 
Kristályterápia: Lapis lazuli, Kvarc, Azurit, Kalcit 
Aromaterápia: Mentha, Jázmin, Fenyő 
 

 
 
A látáshoz köthető csakránk a homlokcsakra, más néven a harmadik szem, amely a 
képzelőerőért és a víziókért is felelős. 
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Vezérli a koncentrációt, az intuíciót és a meditatív képességeket. 
Követni intuícióinkat, és nevetve járni utunkon, ezt üzeni ez a csakra! 
A homlokcsakra minden zavarát a hiányzó belátás és felismerés, valamint a zavaros érzékelés 
jelzi. 
 
A homlok- és a koronacsakránk létezésünk egyik nagyon fontos momentumát felügyelik.  
A csakrához a 35-42 életévek tartoznak, ez az életközépi válság tipikus korszaka, amikor 
hirtelen felvetődik az élet értelmének kérdése. A homlokcsakra hatására ekkor többnyire új 
értékeket fedezünk fel. 
 
Látászavarok: A szem problémái arra utalnak, hogy valamit nem akarunk látni vagy belátni. 
 
Távollátás: erőteljesebben kell foglalkozni a hozzánk közel eső dolgokkal. A távollátó el akar 
menekülni a jelenből a jövőbe. 
 
Rövidlátás: Arra utal, céljainkat fontos szem előtt tartani és belső képeket alkotni. 
 
Kötőhártya-gyulladás: Az ember legszívesebben behunyná a szemét valami előtt. 
 
Zöld hályog: Gyakran olyanoknál alakul ki, akik belső szenvedések miatt megkeménykedtek, és 
együttérzésük alig működik. 
 
Szürke hályog: Olyanoknál alakul ki, akik félnek a jövőtől, és ezért mindent sötéten látnak. Az 
érintett nem tud megnyílni a fénynek. 
 
Fejfájás: Gyakran utal arra, hogy nem akarunk az intuíciónkra hallgatni. 
 
Migrén: Viszonylag gyakori, a beteg szeretne tetszeni, de csak a kívülről jövő hangokat hallgatja 
meg, ahelyett hogy befelé figyelne. 
 
Melléküreg-problémák: Ilyenkor a fejet kell megtisztítani, ehhez hozzátartozik az is, hogy 
sírással tisztítsuk ki érzelmeinket. 
 
A homlokcsakra erősítése 
 

 Használd az intuíciódat! 

 Ne pánikkal reagálj a problémákra! Várj és hallgasd meg a belső hangod! 

 Tanulj a hibáidból! 

 Viselj indigókék vagy ibolyaszín ruhát és használj ilyen színű ágyneműt! 
 

Mudra 
 
A két mutatóujj összeér, míg az egymást keresztező hüvelykujjak az ellentétes mutatóujj tövénél 
pihennek.  
A kezünket 8-10 percig a homlok középnél (a harmadik szemmel egy magasságban) tartsuk. 
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7. KORONACSAKRA (Sahasrara) 

 
Dolga: tudás 
Helye: fej teteje 
Szervek: agyvelő 
Mirigy: tobozmirigy (epifízis) 
Testi zavarok: depresszió, túlérzékenység hangokra vagy fényekre, 
Mentális funkciók: inspiráció, etika, szellemi és erkölcsi értékrend, a teljesség megismerése 
Túlműködés: túlzott intellektualitás, spirituális függőség,  
Alulműködés: materializmus, depresszió, limitált hitvilág, tanulási problémák 
Hertz: 920 
Szín: viola, fehér 
Elem: tudat 
Érzékszerv: tudás 
Kristályterápia: Ametiszt, Hegyikristály 
Aromaterápia: Rózsa, Fenyő, Lótusz 
 

 
 
Ehhez a szinthez már nem tartoznak képek, mégis vannak kapcsolódó képi ábrázolások, ilyen 
például a szentek glóriája, ezt a nyitott koronacsakra sugárzásának tekinthetjük.  
A koronacsakra minden kultúrában azzal a fénnyel függ össze, amely egyszerre rezgés és 
anyag.  
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Ezt a fénysíkot mindenkinek magának kell elérnie. 
A legmagasabban fejlett tudatot szimbolizálja, az univerzális tudat síkja, olyan sík, amelyet csak 
kevés ember ér el. A buddhista felfogás szerint mégis minden ember – sok-sok élet után – eléri 
egyszer ezt a szintet. 
A koronacsakra szintjén már nem félünk felelősséget vállalni a saját életünkért, és megbízunk 
belső hangunkban, intuíciónkban. 
 
Depresszió: arra vezethető vissza, hogy a koronacsakrát aktiválták, de nem tudnak bánni az 

energiájával. A veszteség okozta depresszió esetében fontos megtartani a koronacsakra képi 
energiáit (jövőképet). 
 
Epilepszia: ezoterikus és jógakörökben úgy vélik, hogy ha a korona és a köldökcsakra 

túlságosan nyitva van, epilepsziához vezethet.  
 
Parkinson-kór: ennél a betegségnél hiányzik a dopamin, egy neuroátviteli anyag, ami pedig a 
végtagok remegéséhez és megmerevedéséhez vezet. A betegség okát még nem ismerik. 
Az ezoterikusok, különösen a teozófusok szerint ezeknél a betegeknél teljesen zárt a 
koronacsakra, a gyökércsakra viszont teljesen nyitott. Ez magyarázná a betegség funkcióját, 
vagyis azt, hogy a betegeknek nincsenek belső képei, és teljesen a külvilág segítségére vannak 
utalva. 
A koronacsakra pszichológiai témája arról szól, hogy nem szabad feladni a reményt, és 
álmainkat követnünk kell! 
 
Demencia: elmegyengeség, különösen időskori elbutulás formájában lép fel az agy sorvadása 
miatt. Ezt jelentős emlékezetvesztés követi, amely a racionális gondolkodás és ítélőképesség 
lassú, de állandó gyengülésével, regressziójával jár. Az hogy a beteg ismét olyan lesz, mint egy 
kisgyerek, arra utal, hogy a belső gyermekének kellett volna több teret engednie. 
 
Alzheimer-kór: hasonló a demenciához, ez is a belső gyermek háttérbe szorításáról szól. 

 
A koronacsakra erősítése 
 

 Gyakori meditáció 

 Vizualizálj szivárványt vagy bíborszínt. 

 Képzeld el a jövőt! 

 Keress magadnak szellemi tanítókat! 
 

Mudra 
 
A jobb hüvelyk és a bal kisujj összeér, a jobb tenyér átfogja a bal kézfejet. 
Kezünket 4-5 percig a fejtető legmagasabb pontján tartsuk. 
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