Meditacia Sahadza jogy

s &
7 Matgj jrmd®®

Srdcova ¢akra
SUcit a dOvera

Srdcova ¢akra (nazyvand tiez Anahata ¢akra)
sa nachadza v chrbtici na Urovni stredu

hrudnika, za hrudnou kostou. Je spojena so
srdcovym pletencom. Vibracie srdcovej ¢akry
su citit na malic¢koch.

Vlastnosti srdcovej ¢akry:
Bezpodmienelna laska
SUcit

VItdnost

Pravda

Radost

Sebadbvera

Nepritomnost strachu

Pozitivne otcovské a materské vztahy

Zakladnou vlastnostou srdcovej ¢akry je

bezpodmienecna laska. Ked' sa tato ¢akra posilni
a predisti, ziskate sebaddveru a emocionalnu

rovnovahu. PreZivate Cistu radost zo svojho bytia.

Objavujete svoje miesto vo svete — svoj zmysel.

Niekedy si pletieme ldsku a sucit s pocitom
vlastnictva. Ako sa vasa srdcova cakra stdle
viac otvara, budete si viac uvedomovat
potreby druhych. Budete schopni milovat Cisto
a nesobecky.
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Stresy kazdodenného Zivota m0Ozu viest

k zablokovaniu a nerovnovahe. Nadmerné
premyslanie, pldnovanie, neistota a Uzkost
prispievaju k nerovnovahe srdecnej cakry.

Ak ste zazili negativne materské alebo
otcovské vztahy, silna srdcova ¢akra vam ich
mobze pomOct napravit. Naucite sa nastavit si
hranice svojho vlastného chovania a
reSpektovat hranice druhych.

Na vyvaZenie srdcovej ¢akry pomaly zhlboka
niekolko sekund dychajte. Potom sa zhlboka
nadychnete a na niekolko sekind zadrzte dych.
Pomaly vydychnete. Toto niekolkokrat zopakujte.

Lavé srdce mOzete vycistit tiez tak, zZe si polozite
pravu ruku na srdce a niekolkokrat poviete: "
Som zjednotena/y so svojou Dusou."



