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A XXI. szdzadi modern tdrsadalomban
élé emberek tobbségét az anyagi javak
birtoklasa hajtja, életiik koézéppontjdaba
a teljesitménykényszer vagy éppen a lét-
bizonytalansdg, a kildatdstalansag keriilt.”
Ezek az dllapotok mind a gyokér-cakrahoz
kothetbek, mert az aktivitdas és a nyugal-
mi dllapot egészségtelen ardnya felborit-
Jja annak miikodését.” Mindemellett egyre
tobben laknak varosokban, tavol a termé-
szettdl. Ezért aztdn nem is olyan megle-
PO, ha lassan elveszitjiik kapcsolatunkat
az anyafolddel, a fold elemmel, amely
ennek az energiakozpontnak alapeleme.’

Akik alternativ megolddast keresnek a
gyokér-cakra nem megfeleld miikodésébdl
eredd problémdk kezelésére, azok szama-
ra ajanlhaté a joga és a talpreflexoldgia.

Jelen tanulmany a szerz6 azonos cimi (Bhak-
tivedanta Hittudomanyi Féiskola, Budapest,
2018) —megvédett — szakdolgozatanak roviditett
valtozata.

2 Vollmar 2015: 25-26.

* Horsley 2007: 24.

Lzek a szelid modszerek visszadllithatjdak
a cakra megfeleld miikédését és a termé-
szetes, békés egyensulyt az életiinkben.
Jelen tanulmdnyomban a mindennapok
sordn bdrki dltal alkalmazhato modsze-
rek tarhdzdt szevetném megismertetni, és
ily médon gyakorlati segitséget nyujta-
ni a gyokér-cakra zavaraival kiizddknek.

1. Az élolény felépitése

Minden ¢€l6lény egy 6rok 1€lek, mely a
szemmel lathato fizikai testet, mint egy
ruhat, csak elfogadja, és tudataval athat-
ja azt. A lélek a Legfelsobb szerves része,
orokkévalo, €s eredeti helyzetében teljes
tudassal ¢és boldogsaggal teli.* Az anya-
gi vilagba keriilve azonban a finomfizikai
test harmasa burkolja be az eredeti 6nva-
16t, igy tulajdonsagai csak torzulva jutnak
a felszinre. A finomfizikai test, mas néven
anyagi tudat (citta) 6sszetevol az intelli-
gencia (buddhi), az elme (manas) és a ha-
mis ego (ahankara).’

Erzékszerveinkkel is tapasztalhato tes-
tiink az ugynevezett durvafizikai test, me-
lyet az 6t dselem alkot: az éter, a levego,
a tuz, a viz és a 16ld. Ezek az Oselemek
az anyag bizonyos tulajdonsagait képvi-
selik, és kombinaciojukbol jonnek 1étre a
durvafizikai testet alkoto sejtek, szovetek.

Strukturalisan a finomfizikai, mentalis
test kapcsolja 6ssze az onvalét a durva-
fizikai testtel a prdnikus testen keresztiil.

* Bhagavad-gita [tovabbiakban: Bhg.] Bevezetés
38-39 ¢és Bhag. 2.24 magyarazat. A lelki biroda-
lomba visszatérve sac-cid-ananda testet kapunk.
A szanszkrit szavak jelentése a kovetkezd: sat:
010k, cir: tudassal teli, ananda: gyonyorrel teli.

> Medvegy Gergely 2014: 30-31.
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A prana jelentése életlevegd vagy ¢Clet-
erd (pra: elore, ki; ana: 1élegzet),” az az
energia, amely mindent athat, elsédle-
ges mozgatdja minden tevékenységnek.
A prana a testet behal6zo csatornarend-
szeren, pranikus haldzaton, az igyneve-
zett nadikon keresztil aramlik. A nadik
susumnd,
mely a gerincoszlop mentén helyezke-
ida pingala, melyek a bal
¢s jobb oldalon talalhatok. A nadik altal
1étrehozott haldzat a prdanikus test, mely
kapcsolatot tart fent a durva- és a finom-
fizikai test kozott.

A prandt szallito csatornak, a nadik ha-
l6zata 1gen stiril, ezért szamtalan ponton
keresztezik egymast, ahol energiakdzpon-
tok, orvények alakulnak ki. Ezeket a talal-
kozasi helyeket nevezziik cakrdnak, mely-
nek jelentése kerék vagy energiadrvény.
A cakrdk tulajdonképpen energiatolcsé-
rek, melyek prandt juttatnak be a test-
be, altaluk energiat vesziink fel és adunk
le.® Iyengar® a mikodésiik szemléltetésé-
re az elektromos energia hasonlataval él.
Alezadulo viz vagy a géznyomas energi-
aja megforgatja a turbinat, ezaltal elekt-
romossagot gerjeszt. Az elektromossagot
akkumulatorokban taroljak, transzforma-
torokban tovabb alakitjak, szabalyozva a
fesziiltséget és az aramerdsséget, majd ve-
zetékeken tovabbitjak, hogy kiilonféle be-
rendezéseket mikodtethessen. Ezt a folya-
matot a cakrdk mikodésére alkalmazva a
prana olyan, mint a viz vagy a vizgdz; a

7 Uo. 3.

& Vollmar 2015: 9.

? B.K.S. Iyengar (1918-2014) sajat joga-metddust
alakitott ki, amelyet vilagszerte tanitanak.
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ki- és belégzés, valamint a 1égzésvissza-
tartas folyamatai a turbindk; a cakrdk pe-
dig az akkumulatorokhoz és az atalakito
egységekhez hasonlatosak. A 1étrehozott
energiat a nadik szallitjak el €s osztjak
sz¢Et a teljes szervezetben, csakigy, mint
az elektromos vezetékek.'

A cakrdk kivetiillései megtalalhatoak
a finomfzikai és durvafizikai testben 1is,
ezért az elme és a test egészséges muko-
déséhez kiegyensulyozottan funkcionalo
cakrdk sziikkségesek. Ezt a tisztitasukkal
¢s a harmonizalasukkal tudjuk biztosita-
ni. Testi szinten a cakrdk bizonyos ideg-
ducoknak és bels6 elvalasztasu mirigyek-
nek is megfeleltethetok. !

susumnda-nadit  ida- pingala-
nadik spiralisan veszik korbe, és e harom
f6 nadr talalkozasainal jon létre a hét f6
cakra, melyek alulrdl felfelé a kovetke-
z0k: a ara-cakra (gyokér-cakra),
adhis ana-cakra (nemi cakra), mani-
pura-cakra (koldok-cakra),  ahata-cak-
ra (szivcsakra), visuddha-cakra (torok-
cakra ¢ a-cakra (homlok-cakra)és a
sahas ara-cakra (korona-cakra).'

A hét t6 cakra mellett huszonnégy
mellék-cakra 1s 1étrején, mely energia-
kozpontoknal tizennégy nadi keresztezi
egymas utjat. Tobbek kozott a két talpon
is talalhato egy-egy ilyen mellék-cakra.'?

19 Tyengar 2015: 66.

' Medvegy 2014: 14.

12 Uo. 14-15.

3 Gaura Krisna Dasz 2008: 59-60: ,,A mellék-
cakrak elhelyezkedése: kett6 a fil el6tt a halan-
tékon, a két mellbimbo felett, a kulcscsontok
talalkozasanal, a két tenyérben, a két talpon, a két
szem mogott, a két ivarmirigynél, egy a majnal,
a gyomornal, kett6é a 1épnél, a két térdnél, egy
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2. A gyokér-cakra bemutatasa, fel-
adatai

Alulrél felfelé haladva az els6é a gyokér-
cakra, szanszkrit nevén miladhara-cakra,
mely elnevezés a miila — gyokér és adhara
— tamasz szavakbol tevodik 6ssze.'

Mivel a cakrdk a pranikus test részei,
igy kapcsolatuk van a durva- és a finomfi-
zikai testtel 1s, vagyis mukodésiik testi és
tudati szinten egyarant hatassal van rank.
Minden cakrdnak fontos szerepe van ab-
ban, hogy a test egészséges, a tudat pe-
dig kiegyensulyozott legyen. Mint ahogy
egy haz is csak biztos alapokra épiilve
tud jol funkcionalni, gy a cakrdk ese-
tében 1s fontos az alap, vagyis a gyokér-
cakra allapota. Ha ezzel a cakrdval prob-
1émak adodnak, akkor a tobbi cakra sem
tud megfelelden mikodni. Ez a cakra je-
lenti szamunkra a Iétiinkhoz szitkséges
energetikai alapot.

Elhelyezkedését tekintve tobbnyire ugy
irjak le, hogy a gyokér-cakra a gatnal vagy
a farokcsont végénél talalhato, pontos he-
lye a férfiaknal a gat teriiletének kézepén,
a végbélnyilas €s a herék kozott, a noknél
pedig a méhnyak végénél van."” A cakra
a gerinc farokcsonti szakaszahoz tarto-
zik, valamint a farokcsonti fonathoz €s
az agyékcsigolyakhoz, amelybdl ez az
idegduc kiindul.'¢

A cakrdhoz tartozo érzékszerv az orr és
ezzel egyiitt a szaglas is.'” A prandk ko-

a csecsemoOmirigynél €s egy a koldok- és nemi
cakra kozott.”

" Horsley 2007: 24.

> Uo. 24.

16 Anodea 2007: 86.

17 Srimad-Bhagavatam 3.26.43..  megnyilvanul

zil az apana-vayu tartozik hozza, az a le-
vegd, amely eltavolitja az ondot, a vizele-
tet, és segiti a gyermek megsziiletését az
anyaméhbol. A gyokér-cakra uralja alab-
szarat, a labat és a test tobbi szilard részét,
mint a gerincet, csontokat, fogakat, kor-
moket, a csontokat borito hustomeget és a
vastagbelet, melyen a szilard taplalék ha-
lad at. Emellett iranyitja a végbélnyilast,
a végbelet és a prosztatat, a vért és a sejt-
épitést. Ez a cakra az uralkodo az ember
¢letének elso hat-hét évében, amikor a 1é-
tiinket alapozzuk meg, megtanulunk jarni,
futni. Elsajatitjuk az tirités szabalyozasat,
ekkor bujnak ki a fogaink 1s. Megfelelo
tamogatassal erdssé valunk, egészséges
lesz a lab, a korom, a keringés, egyenes
a testtartas, rendszeres és szabalyozott az
urités. Ehhez a cakrdhoz tartozd mirigy
a mellékvese, mely az adrenalint termeli
félelem esetén.'®

Az egyes forrasok a talptérképen némi-
képp kiilonb6z6 helyekre teszik a gy okér-
cakra teriiletét, de megvizsgalva a képe-
ket az allapithaté meg, hogy a talp also
negyedében, a sarok feldli részen talal-
hatd ez a cakra. A talptérképen a belso
talpél vonalanal helyezkedik el a gerinc-
oszlop, a saroktol a nagylabuyjj felé tart-
va. Mivel a gyokér-cakra a gerinc also,
farokcsonti szakaszanal talalhato, igy elfo-
gadhato, hogy a talpon 1s ugyanitt legyen a
reflexzondja. Ezen a teriileten helyezked-
nek el a belek és a vesék is, melyek szin-
tén a gyokér-cakrahoz tartoznak.

a fold s a szagloérzék, ami altal a fold illatat
tapasztalhatjuk szamtalan modon.”
¥ Horsley 2007: 29.
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A f6ld elemhez tartozo elsé cakrank 6
feladata mentalis szinten a foldelés, vagy-
1s annak elfogadasa, hogy jelenleg ebben
a testben éliink, annak sziikségleteivel ¢s
korlataival.”” A foldelés a hétkoznapokra
valo 6sszpontositast, a mindennapokkal
valo megbirkozast is jelenti, vagyis azo-
kat a tevékenységeket, melyek alapvetd
sziikségleteink kielégitéséhez (védeke-
z€s, tulélés, életoszton, élelem, bizton-
sag) tartoznak. Ide sorolhat6o a munka is,
amellyel fenntartjuk magunkat. Ha ezek-
nek az alapvetd sziikségleteinknek a meg-
1éte veszélybe keriil, akkor €letiinkben
stresszhelyzet all eld. A cakrdhoz tarto-
70 feladat az 1s, hogy tallépjiink félelme-
inken, és kialakuljon egyfajta bizalom a
vilag irant, amelyben éliink. Merjiik elhin-
ni, hogy mindig meg fogjuk kapni azokat
a dolgokat, melyek a l1étfenntartasunkhoz
szitkségesek.

Az anyag tamaszt nyujt szamunkra,
szitkségiink van viszonylagos mozdulat-
lansagara, hogy biztonsagban érezhessiik
magunkat: fedél kell a fejiink folé, étel az
asztalunkra, némi jovedelem a pénztar-
cankba. Nem vonatkoztathatunk el tole,
hiszen testiink is anyagbol épiil fel, és a
minket korillvevd anyagi vilagban kell
boldogulnunk. Ha az alapjainktol meg-
tagadjuk ezt a figyelmet, akkor teljes 1é-
nyiink és létiink bizonytalanna valhat, és
sajat talélésiinket sodorjuk veszélybe.
Altalaban a magasabb cakrdk jelentdsé-
gét szokas hangsulyozni a spiritualis fej-
16désben, azonban a gyokér-cakra stabi-
litasa nélkiil konnyen kicsuszhat a talaj a
labunk alol, elveszthetjiik realitasérzékiin-

1 Vollmar 2015: 32.

YN 34

ket, és alomvilagba meriilhetiink, erétlen-
nek érezhetjiik magunkat. Fel kell ismer-
niink, hogy alapsziikségleteink kielégitése
feltétele annak, hogy figyelmiinket a ma-
gasabb tudati szintek felé tudjuk fordita-
ni. Minél t6bb anyagi javat birtokolunk,
annal nagyobb biztonsagban érezhetjik
magunkat, azonban ezek kotottséget is
jelentenek szamunkra. E két polus kozott
kell megtalalnunk az egészséges egyen-
sulyt, és az anyagi vilagot, az anyagi ja-
vakat eszkoznek, nem pedig célnak te-
kinteniink. Fontos tisztazni magunkban,
hogy kik vagyunk, és gyokereinket a ta-
lajba eresztve innen novekedjiink tovabb.

2.1. A gyokér-cakra zavarai

Egy betegség altalaban eldszoér menta-
lis sikon jelentkezik, és csak késdbb ala-
kulnak ki a testi tiinetek.? Ezért is fontos
felismerni a cakra zavarara utal¢ jeleket,
hogy a probléma forrasat kezelve meg-
eldzhessiik a durvafizikai test betegsé-
geit. Megfeleld foldelés hianyaban nem
tudunk megbirkézni a hétkdznapok fel-
adataival, a pénzkereséssel, az anyagi ja-
vak megteremtésével. Emiatt talajvesztett-
nek érezhetjiik magunkat, és nem bizunk
sem 6nmagunkban, sem embertarsaink-
ban. A foldi életet tul alantasnak tarthat-
juk, és 1degennek érezhetjiikk magunkat
benne. A széls6séges energiaproblémak
miatt a folyamatos depresszio, hianyzo
motivacio, a kiégettség és paranoia tiine-
te1 1s mutatkozhatnak. A stressz, az allan-
do belsd fesziiltség miatt idegesek lesziink,
akar alvaszavarok is megjelenhetnek.?!

2 Uo.
2l Uo. 32-33.
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Jellemzo lehet a félelem kialakulasa az uj
dolgoktol, a gorcsos ragaszkodas a meg-
szokotthoz €s az elengedésre valo kép-
telenség. Ugyanakkor a masik véglet, a
talzott kockazatvallalasra val6 hajlam is
eléfordulhat.?

Ha a durvafizikai szintet nézziik, akkor
gyOkér-cakrdank az egész cakra-rendszer
energiaellatdja, ezért kiemelt fontossa-
gu, hogy harmonikusan miikodjon. Ha a
gyokér-cakra talmikodik, tal sok ingert,
stresszt kap, akkor elvonja az energiat a
tobbi cakrdtol. Ezért a jol mikodd gyokér-
cakra esetén az aktiv allapotok utan az
ellazulas allapota, a pihenés kovetkezik.
Ha gyengén miikodik, akkor elképzelhe-
t6, hogy lustak vagyunk, €s csak ritkan
aktivaljuk ezt a cakrdt. Ekkor energiahi-
any léphet fel, s a test tobbi része nem
jut elegendé életerdhoz.? Az alul- vagy
tulmiikodés tiineter durva- és finomfizikai
szinten is megmutatkozhatnak.

Vollmar szerint a gyokér-cakrdval 6sz-
szefiiggd minden fizikai megbetegedés
oka a belso és kiils6 negativ stressz.?* A
mindennapok soran minket ért stressz fel-
dolgozasaban segit, ha ugy szervezzik
¢letiinket, hogy az aktiv 1d6szakok utan
a pihenésre és ellazulasra is jusson 1d6.
Ha pedig inkabb a hosszan tart6é nyugal-
mi allapot jellemez minket, akkor keres-
siink olyan tevékenységeket (példaul sport,
testmozgas), melyek soran pozitiv stressz-
nek vagyunk kitéve. Ahhoz, hogy megért-
siik ezt az Osszefiiggést, eloszor a gyoker-
cakra fiziologiajat kell megismerniink.

2 Horsley 2007: 30.
2 Vollmar 2015: 26.
24 Uo. 217.

Gyokér-cakrdank ellenérzi a mellékve-
s¢ket, mely szervek stabilizaljak az embe-
11 testet stresszhelyzetben, az altaluk ter-
melt adrenalin, noradrenalin és kortizol
hormonok kivalasztasaval. Stressz ese-
tén a mellékvesekéreg adrenalint valaszt
ki, és juttat a vérbe. Ha a stresszes alla-
potot nem koveti nyugalmi allapot, akkor
a folyamatos adrenalin-kivalasztas fa-
radtsagot, izomgyengeséget okoz. Ekkor
kortizol iriil a vérbe, mely energiaval latja
el a kimerilt szervezetet, mely allapot, ha
tartdsan fennall, és folyamatos kortizol-
termelés kovetkezik be, akkor 1zomgyen-
geség, magas vérnyomas, cukorbetegség
vagy az immunrendszer betegsége ala-
kulhat ki. Ugyanakkor okozhat alacsony
vérnyomast, hideg végtagokat, csokkent
aktivitast is. A tartos stressz-megterhe-
1és esetén a mellékvese vészjeleket kiild-
het, mely hirtelen szivdobogas, felgyor-
sult 1égzés, gyakori székelés, hasmenés és
izomgoresok formajaban is jelentkezhet.?

A fentiek alapjan a gyokér-cakra zavara-
ira visszavezetheto betegségek egy része
arra kényszerit benniinket, hogy lassitsunk
¢letiinkon, hagyjunk megfelelé mennyi-
ségli 1dot a pthenésre. Ehhez a betegség-
csoporthoz tartozik példaul az arthritis
(iztlet1 gyulladas), az arthrosis (porcko-
pas okozta iziileti fajdalom), a reuma, a
labakban jelentkezd izomgoresok, az inf-
luenza. Az elnyomott és fel nem dolgozott
stressz miatt bélgyulladas, hasmenés, si-
polyképzddeés, aranyér, székrekedes, vize-
1ési probléma és vesekd is jelentkezhet.?
A gyokér-cakra nem megfeleld mikodé-

» Uo. 28.
% Uo. 29-31.
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sére utalhatnak a keringéssel, vérrel, test-
tartassal, csipovel, csontokkal és fogak-
kal kapcsolatos betegségek is.?’

Mint lathatjuk, komoly mentalis és testi
problémakat okozhat a gyokér-cakra alul-
vagy éppen tulmikodése. A késobbiekben
ismertetendd gyakorlatok akar megel6zo,
akar terapias jelleggel 1s alkalmazhatoak
a cakra harmonizalasara.

3. A joga és a talpreflexologia eszko-
zeinek bemutatasa

A gyokér-cakra harmonizalasahoz a joga
széles eszkoztara kézenfekvo valasztas le-
het, melyet a talpreflexoldgia egészithet ki.
Ez a két modszer latszolag tavol all egy-
mastol, mégis szorosabb az 0sszefiigges,
mint azt elsére gondolnank. A gyokér-
cakrdval valo munkaban kiemelt szerepet
kap a talp, a lab, hiszen ez a testrésziink
van kozvetlen kapcsolatban a folddel, a
gyOkér-cakra elemével, a tdmaszt és sta-
bilitast nyujto talajjal. A modern életvitel
velejardjaként ez a kapcsolat egyre inkabb
sériil, hiszen labunk a nap nagy részét
zart labbelik szoritasaban tolti, jobbara
az aszfaltozott utakon jarva. A foldmuve-
1és, a kertészkedés, a folddel valo kétkezi
munka is egyre ritkabb, és mar nemcsak
a varoslakok, hanem a vidékiek életében
1s. Egyre kényelmesebben €liink, egyre
jobban kellene érezniink magunkat, még-
1s egyre inkabb a stressztdl szorongva, bi-
zonytalansagban €ljiik mindennapjainkat.
Ebbdl a szemszogbdl nézve konnyen fel-
ismerhetd az 6sszefliggés a gyokér-cakra
nem megfeleld mikodésekor tapaszalt ta-

" Horsley 2007: 30.

IWN| 36

lajvesztettség €s a talpunkkal, labunkkal
val6o banasmod kozott.

3.1. A joga

Gaura Krsna Dasa meghatarozasa szerint
a joga egy olyan folyamat, amelynek so-
ran az ember — a teste és az elméje sza-
balyozasa altal — megprobalja megismer-
ni sajat eredeti 6nvalojat és a Legfelsdbb
Személyt, Istent.?® Patanjali a Yoga-sitra
cimi muveében a joga nyolc 1épcsdfokat
kiilonbozteti meg: erkolesi szabalyozo el-
vek (yama), az életmodra vonatkozo6 eld-
irasok (niyama), testhelyzetek (asana), a
1égzes szabalyozasa (pranayama), az ér-
zékszerveknek az anyagi érzéktargyaktol
valo visszavonasa (pratyahara), a figye-
lem koncentralasa (dharana), meditacio
(dhyana) és lelki elmerilés (samadhi).”

Ajoga durva- és finomfizikai testre gya-
korolt pozitiv hatasai tulajdonképpen a
folyamat nagyon aldasos melléktermé-
kei, de nem annak végcélja. A jogalétra
egyes modszereit sikerrel alkalmazhatjuk
gyOkér-cakrdnk harmonizalasara, nem té-
vesztve szem eldl, hogy lelki fejlodésiink-
ben ezek a szintek csupan 1épcsdfokok egy
magasabb cél felé.

3.2. A talpreflexologia

A modern életvitel €s a zart labbelik ho-
zadékaként nemcsak a kozvetlen kapcso-
lat sziint meg talpunk és a fold kozott, ha-
nem az a jotékony talpmasszazs is, melyet
akkor tapasztalhatunk meg ujra, ha me-
zitlab sétalunk a talajon.

% Gaura Krisna Dasz 2008: 17.
» Uo. 118.
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Atalpreflexoldgia hatdsmechanizmusat
tobbféleképpen is magyarazzak. Testiink
szamos részeén reflexzonak talalhatoak,
vagyis olyan idegvégzodések, melyek ta-
volabbi szervekkel vagy testrészekkel all-
nak Osszekottetésben a gerincveld-ideg-
rendszeren keresztiil.** A 1ab-reflexzonak
¢s a kozponti, valamint a vegetativ ideg-
rendszer kapcsolatat Walter Froneberg
mutatta ki a nyolcvanas években.’' | Az
iléideg, mely a keresztcsonti idegkoz-
ponttdl lefelé, a labak iranyaba halad, a
legnagyobb periférias ideg a testben, €s
gyakorlatilag az idegrendszer gyokere.”*
A talpreflexologia a talpon 1évo idegvég-
zO0déseket hasznalja ahhoz, hogy a reflex-
zonak stimulalasaval (enyhe nyomasaval,
masszirozasaval) elérje a tavoli testrésze-
ket. A keleti gyogyaszat szerint az egyes
zonak ingerlésével a testiinkben aramlo
energiara tudunk hatni. A kezeléssel az
energiatorlodast vagy energiahianyt ja-
vithatjuk ki, és biztosithatjuk az energia
folyamatos aramlasat.*

Talpunk allapota arulkodik testiink
egeszségl allapotarol. Két talpunk egy-
mas mellett a teljes szervezetiinket tik-
rozi. Ha a talp bizonyos részein elvalto-
zasok talalhatoak, azok arra utalnak, hogy
az érintett testrésznél miikodési zavar 1é-
pett fel. Ilyen kitapinthato és lathatd el-
valtozasok lehetnek példaul a kiilonféle
salakanyagokbol és hugysavkristalyok-
bol allo lerakddasok, borkeményedések,
vizholyagok. A talpon nemcsak a szerve-

30 Uhl 1997: 14.

31 Palagyi 1988: 12.
32 Anodea 2007: 84.
> Palagyi 1988:16.

zetben jelenleg fennall6 elvaltozasok mu-
tatkoznak meg, hanem minden korabbi és
jovobeni betegség is kitapinthato. Akkor
1s érezhetiink fajdalmat, ha a testi tiinet
mar nincsen jelen, csupan lenyomatot ha-
gyott a talpunkon, vagy akkor is, ha még
nem mutatkozott meg a probléma testi
szinten. E pontok kitapintasaval lehetd-
ség adodik az egészségi allapot feltérkeé-
pezésére és kezelésére.™

A talp reflexzonain keresztiil tehat ha-
tunk a testiinket behal6zo idegrendszer-
re, mely a gerincveldben fut Ossze, igy
ezen keresztiil befolyasolhatjuk a belsé
szervek €s a cakrdk mukodését. Ez a ha-
tas azonban forditott iranyban is érvényes.
Példaul, ha kényelmetlen cip6t hordunk,
¢s talpunk egyes pontjain fajdalmat érze-
keliink, akkor az a zonahoz kotheto szerv
mukodését is befolyasolja. A reflexzonak
érzékenységét ugyanigy a labak tulterhe-
1ése, bokasiillyedés vagy akar valamilyen
sériilés is okozhatja.’” E miatt a hatas mi-
att érdemes kiilonos figyelmet forditani
talpunk komfortérzetére €s egészségére.

Az érintés, a masszazs a vegetativ ideg-
rendszerre hatva, annak mikodését a pa-
raszimpatikus iranyba tolva segit az clla-
zulasban, a stressz csokkentésében. Ebben
az ellazult allapotban csokken a 1égzés-
szam, megnyugszik az elme. A belek pe-
risztaltikaja fokozodik, igy a gorcsok,
székrekedési problémak is megsziinhet-
nek. A masszazs ugyanakkor serkenti a
vér- és nyirokkeringést is, ezzel segitve
a salakanyagoknak a szervezetbdl valo
kitirtilését €s az immunrendszer erdsité-

3 Uhl 1997: 15.
35 Palagyi 1988: 33-35.
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sét. Az aktiv pontok ingerlésének hata-
sara nagy mennyiségli endorfin szabadul
fel, igy fajdalomcsillapité hatasa is lehet
a kezelésnek.>®

4. Terapias javaslatok a gyokér-
cakra harmonizalasara

A gyokér-cakra harmonizalasa a korab-
ban emlitett durva- vagy finomfizikai szin-
ten megjelend tiinetek esetén valhat sziik-
ségessé. A cakra mikodésére életmodbeli
szokasaink modositasaval, a joga eszkoz-
tarabol asandkkal, pranayama-, bandha-,*’
mudra-gyakorlatokkal®® és meditacioval
hathatunk. Ezen gyakorlatok pontos és
biztonsagos elsajatitasahoz kérjiik kép-
zett jogaoktato segitségét. A gyakorlas
megkezdése elott konzultaljunk vele az
esetleges ellenjavallatokrol. A gyakorla-
tok hatasanak erdsitésére alkalmazhatunk
talpreflexologiai kezelést, €s egyéb kiegé-
szitd lehetdségekkel is befolyasolhatjuk a
gyokér-cakra miukodését.

4.1. Eletmédbeli javaslatok

A gyokér-cakra harmonizalasat életmo-
dunk vizsgalataval, és ha sziikséges, annak
megvaltoztatasaval kell kezdeniink. Ha
nem valtoztatunk azokon a koriilménye-
ken, melyek a kibillenést okoztak, akkor
egy sikeres terapia utan is nagyon kony-
nyen ujra eldidézhetjiik a testi vagy lel-
ki problémakat.

* Uo. 16.

37 Horsley 2007: 19. Bandha: energiazar. Részletesen
lasd az 5.3.2. alfejezetben.

3® Uo. 9. Mudra: gesztus, kéztartas. Részletesen lasd
az 5.3.1. alfejezetben.
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Az egyik legalapvetobb sziikségletiink
a taplalkozas, hiszen az elfogyasztott éte-
lekbdl épiil fel a durvafizikai testiink, és
természetesen a finomfzikai testiinkre,
az energiaszintiinkre 1s hatassal van. A
gyokér-cakrdt aktivalo ételek a gyokér-
zoldségek,” példaul a burgonya, a csicso-
ka, a manioka, a petrezselyem, a pasztinak,
a sargarépa, a cékla €s a zeller. Lehetdleg
bioélelmiszert valasszunk, és olyat, ami
foldben termett. Foldelo hatasu €lelem-
ként javasolja Szvami Szaradananda a
fehérjedus zoldségeket is, mint a babfé-
1€k és a hiivelyesek, valamint a névényi
tejtermékeket. Ide sorolja még az olajos
magvakat ¢s az ezekbdl késziilt terméke-
ket, a tofut €s a kiilonb6z6 szojakészitmé-
nyeket. A magok koziil a siitétokmagot, a
foldimogyorot, a szezammagot, a napra-
forgdmagot és az ezekbdl késziilt sajtolt
olajokat ajanlja.*

Gyokér-cakrdnk harmonizalasanak ma-
sik kulcsa, hogy energiankat kiegyensu-
lyozottan tudjuk beosztani, megfelel6-
en gazdalkodjunk vele. A gyakorlatban
ez azt jelenti, hogy aktivitas és megter-
hel6 1dészak utan elegendo 1d6t hagyunk
a pthenésre, toltekezésre 1s. Ha pedig azt
vessziik €szre magunkon, hogy enerval-
tak, kedvetlenek, netalan lustak vagyunk,
akkor tegyiik ki magunkat pozitiv stressz-
nek.*! Erre tokéletes modszer a testmoz-
gas, koztik az asana-gyakorlas is.

Egyszert gyakorlat az egyensuly meg-
teremtésére, ha mindennapjainkban 1s Gjra
felfedezziik kapcsolatunkat a folddel, a

¥ Horsley 2007: 30.
40 Szvami Szaradananda 2014: 47.
4 Vollmar 2015: 34.
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gyOkér-cakra elemével. Kertészkedjiink,
turjunk bele keziinkkel a foldbe, akar csak
egy balkonladaéba. Agyagozzunk, érez-
ziik keziink kozott az anyagot. Ha tehet-
jiik, sétaljunk mezitlab a puha fitben vagy
a tengerparti homokban, tarazzunk erdo-
ben vagy a hegyek kozott, vagy csak iil-
jink le a szabadban, és fedezziik fel Gjra
kapcsolatunkat a talajjal, érezziik az ener-
giat, ami belGle arad.*

4.3. Asanak

A helyesen végzett j6gapozok hatasara
testiinket €s szellemiinket egyarant friss-
nek, konnytnek érezziik. A folyamatos
gyakorlas az egész élethez vald hozza-
allasunkat is megvaltoztathatja. Az alta-
lanos javallatokon tal azonban kozvetle-
niil hathatunk a gyokér-cakrdankra, illetve
a hozza tartozo belso szervek, testrészek
mukodésére is.

Az elsé cakrdra hatd asandk kozé jel-
lemzden azokat a pdzokat soroljuk, me-
lyek kivitelezése kozben vagy a talpunk
¢rintkezik a talajjal (allo asandk), vagy
amikor az ilégumonk nehezedik a talaj-
ra (il6 asandk), hiszen ily modon jon 1ét-
re a kivant foldel6 hatas.*

4.4. Pranayama-gyakorlatok

Mig az asandk gyakorlasa megsziinteti
az esetleges elzarddasokat, melyek aka-
dalyozzak a prana aramlasat, addig a
pranayama-gyakorlatok végzésével koz-
vetleniil szabalyozhatjuk a test prana-
felvételét, €s iranyithatjuk ezt az aram-

42 Horsley 2007: 31.
* Uo. 98-100.

last.** A gyakorlas eredményeként pedig
a prandayama kitisztitja a test és a tudat
szennyezOdéseit, tehat alkalmassa valik
a gyakorlo a koncentracidra és a medi-
taciora.®

Egyes 1égzdgyakorlatokkal megtisz-
titjuk a nadikat, megnyugtatjuk az el-
mét, igy eldkészitenek a meditaciora.
Ezek akkor javasoltak, amikor stressz-
nek vagyunk kitéve, fesziiltek vagyunk.
Ide soroland6 a maha-pranayama (tel-
jes jogalégzes), mely a legalapvetobb
pranayama-gyakorlat. Segitséget nyujt-
hat a nadi-sodhana-pranayama 1s, azaz
a valtott orrlyukas 1€gzés, mely elneve-
zésben a Sodhana tisztitast jelent, és a
nadr tisztito, a prana blokkjat oldo ha-
tasara utal.*

A pranayamdk egy masik csoportja ener-
giat gerjesztd, ¢lénkitd hatasu gyakorla-
tokbol all, melyek enervaltsag, faradtsag
esetén végezhetdek. Ide tartozik tobbek
kozott az wjjayi-pranayama (gyozedel-
mes 1€gzés) és a bhastrika-pranayama
(fajtato 1égzes).

4.5. Mudrak

A mudra sz6 pecsétet jelent. Fogalman
szimbolikus ujj-, szem- vagy testtartaso-
kat értiink, amelyek egy-egy tudatallapo-
tot jelenitenek meg. Ez a kapcsolat for-
ditva is 1gaz: bizonyos tartasok ahhoz a
tudatallapothoz vezetnek, amelyet szim-
bolizalnak.*’

“ Iyengar 2015: 40.

* Tyengar 2010: 392.

4 Swami Satyananda Saraswati 2006: 396.
47 Hirschi 2014: 9.
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Egy jol kivalasztott, keziinkkel felveheto
mudraval akar a pranayama-gyakorlatok
végzése kozben is segithetjiik a gyokér-
cakra harmonizalasat. Ehhez azok a
mudrak javasoltak, melyek a bels6 ener-

az O gondviselésébe vetett hitiinket is eré-
sithetjik. Elvégzéséhez mindkét keziink
ujjait keresztezziik a mellkasunk elétt.*

4.5. Bandhak

giatartalékainkat toltik fel, vagy jellemfor- ,.A bandha kotést, megfogast jelent. Egy

malo hatasuk révén segitenck a megingott
bizalom vagy a batorsag megerdsitésé-
ben. A gyokér-cakrdra hatd mudrak ko-
zil most harmat ismertetek.

A gyokér-cakrdt aktivalo, energiat no-
veld pran-mudra Hirschi leirasa szerint:
,,Ez a mudra altalanosan ndveli a vitali-
tast, csokkenti a faradtsagot, az idegessé-
get, javitja a latast, igy szembetegségre is
hasznalhat6. Alkalmazasaval lelki-szelle-
mi szinten kitartast, erot, onbizalmat, ba-
torsagot ad. A szellemi tisztanlatas jele
a tiszta szem ¢&s tiszta gondolkodas.” A
mudra felvételéhez érintsiikk 6ssze a hii-
velyk- a gytris- €s a kisujj hegyét, a tob-
bi ujjunk legyen kinyujtva.*®

A prthivi-mudra (fold-mudra) alkalma-
zasa a fold elemmel valok kapcsolatunk
erOsitésére alkalmas, emellett pedig az
elemhez tartozoé érzékiinket, a szaglast is
erdsiti, illetve a gyokér-cakrdhoz kapcsol-
hato testrészek kozil a kormot, bort, ha-
jat és csontokat. Felvételéhez a hiivelyk-
¢s gyurusuj) hegyét érintsiik gyengéden
ossze. ¥

A jellemformalo, gyokér-cakratr har-
monizalé mudrak kozil a vajrapadrama-
mudra — a rendithetetlen bizalom kéztar-
tasa — javasolt az egészséges onbizalom
helyreallitasara, a félelmek eltzésére.
Segitségével Istennel valo kapcsolatunkat,

#® Uo. 72.
# Uo. 86.
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olyan testhelyzetre is utal, amelyben bizo-
nyos szervek vagy testrészek erds fogas-
ban, 0sszehuzott €s szabalyozott allapot-
ban vannak.”! Harom ilyen zarat ismertet
a jogairodalom, melyek a jalandhara-
bandha (torokzar), az uddiyana-bandha
(hasi zar) és a mula-bandha (gyokérzar).
A gyokér-cakra harmonizalasanak szem-
pontjabol a gyokérzar €s a maha-bandha,
vagyis mindharom bandha egytttes alkal-
mazasa jelentdés. A bandhdk hasznalata-
val a mar akadalytalanul keringd energiat
osszpontosithatjuk, és a susumnda-nadiba
terelhetjiik, biztositva ezzel a {6 cakrdk
megfeleld energiaellatottsagat. A gyokér-
zar felvételénél a gat teriiletét, illetve az al-
hasnak a végbélnyilas és a koldok kozotti
részet hizzuk 6ssze, majd hatra a gerinc
iranyaba, és emeljiik a rekeszizom felé.>
Ez a gyakorlat a gyokér-cakra energigjat
felfelé huzza, megforditva annak aramla-
sat, mely utana a susumna-nadiban kon-
centralodik.”

Az uddiyana-bandha egy hasi szoritas-
bol all, és végzése az energiat felfelé, az
alhastol a fe; felé iranyul 6 mozgasra kész-
teti. A kilégzés utan a rekeszizmot huzzuk
vissza az alhasbol a mellkasba, hatra és
felfel¢ huzva a hasi szerveket a gerinc-

% Uo. 160-161.
3! Tyengar 2010: 123.
2 Uo. 131-132.
> Horsley 2007: 19.
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oszlop iranyaba.’* A jalandhara-bandhdt
sarvangasandban érezhetjilk meg leg-
konnyebben, amikor a szegycsontot az
allhoz szoritva tartjuk. A bandha nyomast
gyakorolva az ida- ¢és pingala-nadikra
lehetdvé teszi, hogy a prana a susumna-
nadin keresztiil haladjon at.

4.6. A talpreflexologia alkalmazasa

A masszazs altalanos szabalya, hogy min-
dig a test felé masszirozzunk, vagyis a
talp esetében a labujjaktdl (a fej zonai-
tol) a sarkak (medencezonak) iranyaba.>”
A szakirodalom azt javasolja, hogy vé-
gezzink el egy ugynevezett alapprogra-
mot, kezelve a teljes talpat, majd térjiink
vissza tobbszor azokhoz a zonakhoz, ahol
valamilyen elvaltozast tapasztaltunk.>
Esetiinkben a gyokér-cakra teriiletét ke-
zeljiik kiemelt figyelemmel.

A talpmasszazst végezhetjiikk sajat ma-
gunknak 1s, ha mar elsajatitottuk a tech-
nikat, de megkérhetjikk erre ismerdsiin-
ket, vagy fordulhatunk szakemberhez is.
Ha sajat magunkat kezeljiik, akkor a bal
labbal kezdjiink, ha masvalaki végzi, ak-
kor mindkét talp masszirozasa lehetdleg
egyidejlleg torténjen. A kezeléshez ké-
nyelmesen helyezkedjiink el, biztositsunk
nyugodt kérnyezetet, tegylink meg min-
dent az ellazulas érdekében.

4.7. Meditacio, vizualizacid, megerdosi-
t6 gondolatok

A meditacié soran elménket egy pontra
rogzitjik, és ezaltal megtanuljuk uralni

> Jyengar 2010: 128.
55 Palagyi 1988: 46,
% Soder-Feichtenschlager — Weiglhofer 1992: 74,

gondolatainkat. A legtobb probléma és be-
tegség az elme szintjén gyokerezik, vagyis
pszichés oka van. Ezért kulcsfontossagn,
hogy szert tegyiink az elménk fegyel-
mezésének képességére.’” Figyelmiinket
ilyenkor nemcsak eltereljitk a negativ gon-
dolatokrol, hanem helyettilk megnyugta-
td, megerosité képekre Gsszpontositjuk.
A meditacionak mar révidtavon is meg-
mutatkozhatnak a pozitiv hatasai, mint
a nyugodtsag, kiegyensulyozottsag, na-
gyobb vitalitas. Tehat a meditacio akar
onmagaban, akar a mar korabban emlitett
technikakkal egyiitt végezve 1s alkalmas a
gyokér-cakra harmonizalasara. Mentalis
sikon a gyokér-cakra zavara legtobbszor
télelmekben nyilvanul meg.”® A félelmek
megsziintetéséhez azt az alapvetd bizal-
mat kell helyreallitanunk, hogy minden
rendben lesz, minden alapveto sziikségle-
tiink ki1 fog elégiilni. Az els6 cakra elemé-
vel, a folddel folytatott meditalas fokoz-
za ezt a nyugalmat és biztonsagérzetet.”
Habar meditacio koézben a figyelem
egy pontra szegezodik, mégis valtoza-
tossa tehetjiik ezt a gyakorlatot, hiszen
az az egy pont végteleniil sokféle le-
het. Az elménk kozéppontjaba allithat-
juk a cakra yantrdjat,® elképzelhetjiik a
cakra elhelyezkedését a testiinkben, vagy
egyéb vizualizaciokat is alkalmazhatunk,
mantra-meditacidként mindekoézben a
gyokér-cakra mantrdjdt 1s zengethetjik.
Elsé 1épésként teremtsiink minél zavar-
talanabb kornyezetet: szelldztessiink ki,

7 Gaura-Krisna Dasz 2008: 82-83.

% Vollmar 2015: 33.

% Szvami Szaradananda 2014: 40.

% Jelentése: szimbolum; Horsley 2007: 26.
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gyujtsunk mécsest, fiistolot, valasszunk
kényelmes iillohelyet, majd helyezkedjink ,,Aki a haromfajta szenvedés ellenére ha-

el egy meditacids ilépozban. Hunyjuk le
a szemiinket, és kezd;iik el tudatosan ér-
zékelni a gravitacidt. Tapasztaljuk meg
testiink sulyat, és figyeljiik meg, ahogy
ez az érzés szilardsagga és nyugalomma
alakul at benniink. Erezziik, ahogy a ta-
lajjal érintkezve erét szivunk magunkba
a f6ldbdl. Ismételgessiikk magunkban az
alabbi megerdsitéseket:

_Eletem stabil és biztonsagos. Tiirelmem
végtelen. Kiallok azért, amiben hiszek.
Szilardan, két labon allok a foldon.
Eletutam megnyilik elSttem. Pontosan
ott vagyok, ahol lennem kell. A f61d ener-
giaja taplal engem.”®!

Meditacionkat a szabadban 1s végez-
hetjiik, kézvetleniil érintkezve a folddel,
¢s még elonyosebb, ha egy erds fa tove-
ben meditalunk. Ekkor képzeljiikk magun-
kat mi is erds fanak, melynek gyokerei a
foldbol taplalkoznak, és ezért tud fejléd-
ni a fa torzse, agai.*

Mivel meditacionk kézéppontjaba most
a foldet mint anyagi elemet allitottuk,
igy az eredmény is anyagi szinti lesz.%
Gyokér-cakrank ujra egyensulyba keriil,
yjra energikusak lesziink, elménk meg-
nyugszik. Tudnunk kell azonban, hogy
amint az anyag is, az anyagi eredmények
1s mulandoak. Az életkorilményeink fo-
lyamatosan valtozhatnak: betegek lehe-
tiink, munkahelyet vagy lakohelyet valtha-
tunk, a régi baratok helyére ujak johetnek.
Nekiink pedig ezekben az uj helyzetek-
ben is helyt kell allnunk, ekkor 1s meg

61 Szvami Szaradananda 2014: 41.
62 Uo. 42.
6 Gaura Krisna Dasz 2008: 85.

TANVA B

kell 6rizniink kiegyensulyozottsagunkat.

boritatlan marad, akit a boldogsag nem
mamorit, s aki mentes a ragaszkodastol,
a félelemtdl és a dihtol, azt rendithetet-
len bolcsnek hivjak.”%

Az anyagon tuli, transzcendens kva-
litasok és a velikk végzett meditacio
eredménye az anyagival szemben 6rok.
Hosszatavon igy biztosabb befektetés-
nek tinik a transzcendencia iranyaba te-
relniink gondolatainkat, és figyelmiinket
az anyag helyett a Legfelsobb iranyaba
forditanunk. A Bhagavad-gita igy ir er-
rol: ,,Add fel a vallas minden valtoza-
tat, s hodolj meg egyediil Eneléttem! En
megszabaditalak minden blinés vissza-
hatastol, ne félj!* Ezzel megkaptuk azt
a gyogymodot, mellyel a gyokér-cakra
nem megfeleld mikodésébdl adodo felel-
miink orvosolhato. Hitiinket a Legfelsdbb-
be vetve mindig bizonyosak lehetiink afe-
161, hogy O biztositja boldogulasunkat az
anyagi vilagban.

5. A gyokér-cakra harmonizalasa-
nak kiegészit lehetoségei

A cakrdk mikodését a fent leirtakon kiviil
meég szamos egyeb technikaval is befolya-
solhatjuk. Ezek olyan kiegészitések, me-

lyeket egy kis odafigyeléssel konnyedén
beépithetiink a mindennapjainkba.

5.1. Hangterapia

A gyokér-cakrdhoz a C-dur skalan az als6
C hangot rendelik hozza,* melynek rezgé-

% Bhg. 2.56.
© Bhg. 18.66.
% Mercier 2007: 81.
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se 256 Hz. A kiejtett hangok koziil pedig
az ,,a” hang képviseli. Egyes vélemények
szerint ez maganak a Fold rezgésének a
frekvenciaja.®” A cakrdhoz tartozd mant-
ra-mag pedig a LAM.%® Amikor tokélete-
sen ejtjik ki a mantrdt, akkor az 1izgalom-
ba hozza a nadikat az elso cakrdban, és
zarat teremtve megakadalyozza az ener-
gia lefelé tartd mozgasat. A mantra tobb-
szor1 1ismétlése megsziinteti a bizonyta-
lansagokat az elsé cakrdval kapcsolatban,
anyagi biztonsagot, tudatossagot, belsé
erét nyujt.*® Horsley szerint ezt a cakrdt
a torzsi és mas Osi zenék képesek akti-
valni, mint példaul a dobok, a fabdl ké-
sziilt hangszerek, az 1smétlodo ritmusok,
az alacsony hangok.”

5.2. Szinterapia

A gyokér-cakrdhoz a kiillonb6z6 forrasok
egybehangzoan a vords szint rendelik.”
Ennek a legnagyobb a hullamhossza a
lathato spektrumban, és egyuttal a legki-
sebb a frekvenciaja is.”? A szineket igazan
kreativan alkalmazhatjuk, hiszen rengeteg
targy vesz minket koriil, melyek szineit a
legtobb esetben tetszeésiink szerint valaszt-
hatjuk meg. Tulzasokba azonban nem ér-
demes esni, mindig figyeljiik az érzeteket
¢s valtozasokat hangulatunkban, testiink-
ben. Legyiink tudatosak a valtozasokat 1l-
letden, és ha sziikséges, idomuljunk hoz-
zajuk. Példaul, még ha a gyokér-cakra

" Horsley 2007: 29.

% Uo. 29.

% Dzsohari 2003: 72.

" Horsley 2007: 29.

" Horsley 2007: 26, Vollmar 2015: 24, Anodea
2007: 84.

2 Anodea 2007: 84.

harmonizalasa 1s a cél, ne oltozzunk tel-
jesen pirosba, mert ezzel a tobbi cakrdtol
vonjuk el a figyelmet és az energiat. Ha
testiink vagy elménk reagal a tulzasra, ak-
kor vegyiik ezt észre.

5.3. Asvany- és dragaké-terapia

A cakrdkra helyezett dragakévek ener-
giafokozoként mikodnek. Hasznalhatjuk
Oket a zsebiinkben hordva marokko-
ként, vagy ¢kszerként viselve. A gyokér-
cakrahoz alkalmazhat6: a hematit, fist-
kvarc, berillium, fekete turmalin, granat
¢és altalaban a sotét, voros szinu kovek.

5.4. Aromaterapia

Mivel a gyokér-cakrdhoz a szaglas érzék-
szerve, az orr kapcsolodik, igy kézenfekvo
megoldasnak tiinhet, hogy illattal 1s has-
sunk ra. A gyokér-cakrdhoz a forrasiro-
dalmak az alabbi illatokat rendelik: ciprus,
mirrha, pacsuli, pézsma, cédrusfa, leven-
dula,” valamint zsalya.” Szvami Szara-
dananda még ide sorolja a szantalfat, a
vetivert, a gyombért, a kakukkfiivet és a
bazsalikomot is.” Ezek koziil valasszuk
ki a hozzank legkozelebb allo illatot, €s
hasznaljuk parfiimként, vagy illatositsuk
vele otthonunkat. Talpmasszazs elotti 1ab-
firdonkhoz vagy masszazskrémiinkh6z
1s csepegtethetiink beldle néhany cseppet.

Osszegzés

A jbéga széles eszkoztarabol béven valo-
gathatunk: az életmddjavaslatoktol az asa-
na-, pranayama-gyakorlatokon keresztiil

3 Horsley 2007: 30.
7 Szvami Szaradananda 2014: 47.
5 Uo. 46-417.
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a meditacioig szamos terapias lehetoség
all rendelkezésiinkre a gyokér-cakra har-
monizalasahoz. Mindezt kiegészitve, a
talpon 1évo reflexzonak masszirozasaval
ujra megteremthetjiik stabil és biztonsagot
nyujté kapcsolatunkat a folddel. A fobb
kezelési lehetoségek mellett szamos olyan
egyéb kiegészitd technika is 1étezik, me-
lyekkel szintén hatni tudunk erre az ener-
giakézpontra.

Amint helyreall a cakra mikodése, ugy
tinnek el a mentalis, majd 1dovel a testi
tiinetek 1s. Egészségiink megorzése mel-
lett a gyokér-cakra fontos szerepet tolt be
a szellemi fejlodésiink szempontjabol is.
Ha ez a cakra nem mukodik megfelelo-
en, az hatassal van a tobbi cakrdra. Ha tu-
datunk megreked a mindennapi talélésért
vivott kiizdelem szintjén, €s az alapveto
szitkségletek kielégitésére fokuszalunk,
akkor nem vagyunk képesek az anyagi
vilagon tulra tekintve a magasabb szférak
¢s a transzcendens felé fordulni.
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