A szivesakra - minden, ami levegé

Légies, konnyed, tagas, tiszta és friss. Eddigi allomésainktol teljesen eltérd, mas mindségek.
Ideérkezve megkonnyebbiiliink. E csakra birodalma rozsaszin vagy zo6ld szinben pompazik. A
rozsaszin a feltétel nélkiili Szeretetet mintazza, a zold pedig meghozza a gyogyulast. Csodas
lehetdség mindannyiunk szdmara a valodi Szeretet gyogyito erejének megismerése, amit hidba
is keresiink valahol a nagyvilagban, és varjuk mastol, hogy megadja nekiink, mert mar itt van
Benniink. Kivétel nélkiil mindenkiben.

A szivcsakra szanszkrit neve: Anahata. Jelentése: érintetlen, avagy ,,a hang, ami anélkiil
keletkezik, hogy két dolog Osszeiitkdzne”. A sziv jelenti a kozéppontot, a Iényeget, az igazsagot
is. Osszekoti az Eget és a Foldet. A hét f6 csakra tekintetében a szivesakra van kozépen, igy a
foldi és az égi energiak itt taladlkoznak egymassal, itt fonddnak Ossze, és innen dramlanak ki a
vilagba a tetteink és a szavaink altal.

A szivcsakra teréhez tartozik fizikai szinten maga a sziv, a tiidd, a szivburok, a karok ¢és a kezek.
Sziviink az egyik legcsodasabb szerviink, amely egész életiinkben faradhatatlanul dolgozik
értiink az elsé dobbanastél a legutolsoig. Osszehtizodik és elernyed, befogadja a vért, majd
tovabbaramoltatja, ad és kap, mindig a megfelelé idében, a megfeleld ideig tartja meg, majd
elengedi. A vér az életdoromot jelenti, a sziv dobbanasa pedig nem mas, mint az élet ritmusa,
mely alapjat adja ¢letiink folyamatosan liiktetd tancanak. A faradt vér a tiidobe keriil, ott
felfrissiil, majd visszadramlik a szivbe, s onnan aztin ismét a testbe jutva folytathatja
vandorutjat. Milyen szép példdja ez ¢letiink ciklikussaganak, akarcsak az ¢&jszakdk ¢és a
nappalok, vagy az évszakok valtakozasa. Semmi sem allando, csupan egyetlen dolog: a
valtozas. Am ebben a valtozasban van egy pont, ahol mindig béke és nyugalom honol. Van egy
biztos pont, ahova elvonulhatunk, és feltdltddhetiink. Ahol a nyugtalan elme megnyugszik, a
felkorbacsolt érzelmek elcsitulnak, és atélhetjiik azt a végtelen szeretetet, ami itt van benniink,
magunkban, a Iényeglink, AZ, akik valgjaban vagyunk.

Odakint a nagyvilagban oly sok mindennel néziink szembe nap, mint nap. Stresszes
hétkdznapok adta félelmek uralhatnak: ,, Vajon megmarad a munkdam, és ki tudom fizetni a
szamldkat ebben a hénapban is?”, elérhetetlennek tind vagyak kerithetnek hatalmukba. ,, Ugy
szeretném elvinni a csaladot egy tengerparti nyaralasra!”, a birtoklas 6rome vihet tévutra:
., Megvettem a legujabb modellt, egyszeriien fantasztikus!”, a veszteségtol valo rettegés pedig
letaglozhat: ,, Csak el ne veszitsem a lakasomat / a munkamat / az automat / a szerelmemet,
sth.” . Ezek az er6k egyszerlien elviszik a figyelmiinket magérol a 1ényegrél. Olyan mélyre
htuznak le, ahonnan mar nem latszik a szivcsakra magassaga, s ha ez megszokassa valik, akkor
birodalmara is sziikség van, a teremtésnek fontos részei. Itt tanuljuk és tapasztaljuk meg az
alsobb sikok torvényeit. Fontos, hogy megtalaljuk benniik a harmoniat, és a végletek helyett a
lehetd legkiegyensulyozottabban legyiink képesek miikodni azokban a birodalmakban is. Igy
épithetiink olyan biztos alapokat, amelyen stabilan allhatunk, tudatara ébredve annak, hogy
magas rezgésl szellemi lények vagyunk, akik e foldi 1étet ebben a fizikai testben tapasztaljuk

éppen.

A sziviink allapota megmutatja, hogy képesek vagyunk-e adni, kapni, befogadni, elengedni, és
hogy képesek vagyunk-e szeretni — nem csak masokat, hanem sajat magunkat. S6t! Ha



magunkat nem vagyunk képesek szeretni, €s nem figyeliink oda a sajat igényeinkre, testiink és
lelkiink jelzéseire, akkor hogyan is lehetnénk képesek masokra odafigyelni, és azt adni nekik,
ami a legjobb a szdmukra.

De mit s jelent a sz6: szeretet? Te, kedves Olvasé mit mondanal, ha megkérdezném, hogy vajon
Neked mit jelent szeretni, €s szeretve lenni? Lehet jol, vagy rosszul szeretni? Te magad mikor
érzed szeretve magadat? Ismered-e a szeretetnyelveket? Vajon mi a Te sajat szeretetnyelved?
Mi a kiilonbség a kozott a szeretet kozott, amit mi emberek annak hivunk, és a kozott, amit a
szivcsakradba emelkedve élhetsz meg egy bels6 utazas soran vagy akar akkor, amikor szerelmet
érzel?

Mennyi kérdést vet fel ez az egyetlen szd: szeretet. Szeretet, amire minden ember vagyik, amiért
oly sok mindenre képes, csak, hogy megkaphassa, mert e nélkiil oly mértékli a hiany érzése,
olyannyira kiliresedik az élet, hogy elvesziti az értelmét is. Annyira azonosulunk egds
személyiségiinkkel, a néven nevezett éntinkkel, hogy elfelejtjiik azt, hogy mi magunk vagyunk
a Szeretet — és most is ott vagyunk, és aradunk, ha az egoénk hatralép, és engedi megnyilni a
sziviinket dnmaga ¢és a vilag felé. De ha a hianyt ¢ljiik, ha ugy érezziik, hogy megfulladunk a
szeretet hianyatol, akkor jo, ha tudjuk, hogy a 1¢élek szdl hozzank. Jelzi, hogy nincs elég levego,
nincs elég tér a szamara, nem tud taplalni bennilinket. A szivcsakra teréhez tartozik ugyanis a
tiidd is, a 1¢legzetvétel, maga a 1égzés milyensége és mindsége. Egy rovid id6t szenteljiink most
annak, hogy megfigyeljiik a sajat normal légzésiinket: milyen a belégzés, a kilégzés, mennyire
mély, vagy felszines, hol, és hogyan iitkozik akadalyba, at tudjuk-e 1élegezni mindkét orrlyukat,
a teljes mellkasunkat, esetleg a hasunkat is? A 1égzés mindsége megmutatja, hogy milyen
kapcsolatban allunk a testiinkkel, ami pedig ramutat a kapcsolataink mindségére. Ha a
1égzésiink merev és rugalmatlan, a kapcsolatainkban is fellelhetjiik ezeket a mindségeket. Ha
fesziiltséget érziink a 1égzésiinkben, az ramutat arra, hogy bizony a kapcsolatainkban is megvan
ugyanez. Egy nagyon egyszerli gyakorlattal megfigyelhetjiik, hogy hogyan valtozik meg a
légzésiink az egyes helyzetekben, érzelmi allapotokban. Feszitsilk meg magunkat egy
pillanatra, és figyeljiik meg a 1égzésiink mindségének megvaltozasat. Majd lazuljunk el, és
ismét figyeljlink a valtozasra. Amikor a fesziilt allapotban elkezdiink tudatosan ellazulni, azzal
megvaltozik a 1€gzésiink is: lazabb és mélyebb lesz.

A légzésiink tehat egyfajta hid onmagunk ¢és a vildg kozott. Ha tudatosan odafigyeliink ra, és
elkezdjiik szépen fokozatosan mélyiteni, és lazitani, az kihatdssal lesz a testiinkre ¢€s az
elménkre. Lazan és mélyen l¢legezve mi magunk is lazabbak, és nyugodtabbak lesziink, és ez
megvaltoztatja a kapcsolatainkat.

A belégzés ¢és kilégzés hosszusaga ramutat arra, hogy mennyire vagyunk képesek adni, illetve
kapni — elfogadni. Sokszor az a probléma, hogy csak adunk és adunk, de képtelenek vagyunk
segitséget, vagy szivességet kérni, mert azt a gyengeség jelének tartjuk. Ezért aztan elfogadni
sem tudunk, még akkor sem, ha szivbdl adnak nekiink valamit. Komoly kérdés ez, mert aki
csak ad és ad és ad anélkiil, hogy 6 maga is elfogadna, befogadna, az egyszer csak elfogy,
kimeriil, elfarad, és nagyon frusztralttd valik. Ilyenkor szokott eldbukkanni a tudatalattibol a
blintudat, aminek eredményeképpen testi fajdalmak sokasdga tor eld. A biintudat biintetést
igényel, s ezt a tudatalatti oly jol tudja, hogy meg is adja. A masik lehuz6 erd, ami ilyenkor
felszinre tor nem mas, mint masok hibaztatasa. A kimertilt, kérni és elfogadni nem tud6 ember
ugy ¢€li meg ezt az allapotot, hogy 6 egész ¢életében csak adott, és kiszolgalt masokat, de bezzeg
a tobbiek soha nem torddtek vele, és most sem figyelnek ra.



A legelso ¢€s legfontosabb dolog tul azon, hogy a harmoéniara és a kiegyensulyozott szervezeti
¢és energetikai miikodésre toreksziink az az, hogy megismerjiik azt, ahogyan Most, ebben a
pillanatban ¢ljiik az életiinket. Megfigyeljiik azt, hogy mi mukddteti a kapcsolatainkat, hogy
hogyan reagélunk, hogyan érziink, és ebben mekkora szerepe van a Lelkiinknek, ¢s mekkora
teret igényel az Egonk. Az Egonk az elszakitottsag allapotaban létezik, a Lélek azonban
osszekapcsol benniinket az egyetemes Szeretettel, azzal a gyogyitd erdvel, ami felel a csodés
gyogyulasokért, ami falakat képes lebontani, régi fajdalmakat képes feloldani, és ami megtanit
arra, hogy: Akkor szeretlek nagybetlis Szeretettel, ha abban tdmogatlak, ami a szdmodra a
legjobb. Ez nem biztos, hogy nekem tetszik, vagy, hogy konnyti, de a szeretetem megengedi,
hogy az légy, aki vagy, vagy aki lenni akarsz. Ugyanez Onmagammal szemben is igaz.
Szeretem magam, és megengedem magamnak, hogy dnmagam legyek. Levetve a jatszmak
sordn magamra Oltott alarcokat, tiszta szivvel fogadom azt, ami jon, és engedem, ami megy.
Szeretettel teszem a dolgom, és a sziv terébdl tekintek magamra és a vildgra. fgy képessé valok
arra, hogy onmagammal ¢és a kornyezetemmel harmonidban élhessek. Ahogy én gyogyulok,
ugy gyogyul a vilag is koriilottem.

,,JOl csak a szivével 1at az ember. Ami igazan 1ényeges, az a szemnek lathatatlan.” (Antoine De
Saint-Exupery: A kis herceg)
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