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Mi az a lantra joga”

kiterjesztese, fejlodés) es ,trayati” (energia felszabaditasa,
felszabaditas).

A Tantra Joga a szexualis Ut, a ritualéek és gyakorlatok Osi rendszere,
amely a szexualis impulzusban rejlo hatalmas kreativ energiat
hasznalja fel, hogy az egyént a magasabb tudatossag allapotaba hozza.
Bar egyesek azt allitjak, hogy a Tantra Jo0ga hatezer éves multra tekint
vissza, ugy gondoljak, hogy egyidds, mint maga az Univerzum.

A Tantra Jogaval a megvilagosodas utjara allithatjuk szexualis
energiainkat. Ez segit megnyugtatni az elmét, eés megnyitja az utat a
spiritualis felismeréshez.

A Tantra Joga magaban foglalja a Kundalini, azaz a szexualis energia
felemelését, viszont nem foglal magaban tantrikus szex gyakorlatokat
vagy fizikai jogat.




Miért valaszd a Tantra jogat”

Kommunikacios
Részségek
A\ SpiritUéliS fejlegztégére a
gvakorlat kapcsolatokban
B\ sk Ak elmélvitésére
mélvebb
megcrieschez | A fizikai,

crzelmi és lelki
egyvensulyhiany
kezelésére

A személves
tejlodéshez és
Ontejlesztéshez




A lantra 6si bolcsessege

A Tantra joganak korulbelul 80 aga van, amelyek
kozul néhany kizarolag a fizikai szexualitassal
mukodik, a Kama-szutrabol szarmazo poziciokat
hasznalva. A mi tantra joga vonalunk azonban azt
tanitja, hogyan alakitsuk at a szexualis energiat
tudatos energiava.

Ez egy titkos ag, irasos dokumentacio nelkul. A
tanitasokat mesterrdl mesterre adtak at
szajhagyomanyon és beavatasokon keresztul.

A Tantra a szexualis energia aramoltatasara
0sszpontosit a testben és a Iélekben. A lényeg, hogy
egyensulyt teremtsunk magunkban a ferfi és noi
oldal kozott. Ez egy lassu megkozelités, amely
hosszu, kitartd gyakorlast igényel.




A lantra 6si bolcsessege

A mivonalunk, a Tantra arra 6sszpontosit, hogy A
mi vonalunk arra 6sszpontosit, hogy minél
tisztabbak legyenek a gondolataink.

A tantra az egyen szexualis energiajat magasabb
tudatossagba emeli, amely az élet minden
teruletere kiterjed. ErGsiti a testet, megnyugtatja az
érzelmeket, felgyorsitja a gondolkodasi folyamatot,
belsO egyensulyt teremt, amely utat nyit a lelki
bolcsesség felé.

A kozmikus vilag jogaja, a megvilagosodas utja.



A tantrikus energia
megertese

A tantrikus szexualis energia a kreativ eleter6 Ez az energia ket tényez6bal all.

energia, egy hatalmas er0, és gyakran tekintik

szent és atalakitd eronek, amely képes gydgyitani Egyrészt a Kundalini Shakti energia a

és atalakitani az egyéneket és a kapcsolatokat. gyoker/szakralis csakrabol emelkedik ki, masrészt

a szexcsakra belso energiaja.

Az energiacsatornak az erekhez hasonléan az
egész testet lefedik, a harmoniahoz
elengedhetetlen, hogy az energia szabadon
aramoljon.




A tantrikus energia
megertese

A szexualis energia harom ponton blokkolhato:

e 3 gyoOkércsakraban (Brahma csomdjaban)
e 3 szivcsakraban (Visnu csomoja)
e a harmadik szem csakraban (Siva csomojaban)

A Tantraval valo mély munka megkezdésehez szukseges e
harom csomo diszfunkcioit feloldani meditacioval,
onismereti gyakorlatokkal és energiaharmonizacioval
(beavatassal).



A lantra
joga elonyei

Akik gyakoroljak es részesulnek benne,
fontos megjegyezni, hogy az egyének nem
hasznalhatjak a nyugati orvoslas
helyettesitesére. Ehelyett olyan kiegeszit6
terapianak kell tekintenitk, amely a
hagyomanyos kezelések mellett meg

jelent6sebb elonyokkel jarhat a paciens
Szamara.




A lantra joga
elonvei

Csokkenti a stresszt, a

szorongast és a depressziot
Segithet csokkenteni a stressz, a
szorongas es a depresszid negativ
hatasait az elmere és a testre.

Segit jobban megérteni
onmagunkat

A tantra joga gyakorlasa segithet az
egyeneknek abban, hogy mélyebben
megertsék bnmagukat, es
megtanuljak jobban szeretni és
kifejezni magukat.




A lantra
joga elonyei

Segit javitani és novelni az
onbizalmat

A Tantra J0ga segithet az egyéneknek
abban, hogy magabiztosabbak

legyenek onmagukban és
képességeikben.

Segit minden pillanatban

jobban jelen lenni

A Tantra Joga gyakorlasa segithet az
egyeneknek abban, hogy minden
pillanatban jobban jelen legyenek,
ami felfokozott érzelmekhez és
érzésekhez vezet a masokkal valo
interakcio soran.




A lantra joga
elonvei

Javitja az alvasi szokasokat és
minoséget

A tantra joga segithet az egyéneknek
az alvas javitasaban, ami pozitiv
hatassal lehet a mentalis egeszséegre
és az altalanos jolétre.

Megnovekedett intimitasi
képesség
Segithet az egyeneknek mélyebb

kapcsolat kialakitasaban masokkal,
és novelheti az intimitas kepessegét.




%

A Csa
nem
birna

ik azok a csakrak?

Krak olyan energetikai kozpontok az emberi testben, amelyek
athatdk fizikai szemmel, de szellemi sikon nagy jelent6seggel
K. Ezek az energiakdzpontok felel0sek az energiak aramlasaeért es

harmonizalasaért a testben és a kornyezo univerzumban. Amikor a
csakrak egyensulyban vannak és jol mikodnek, akkor szinte

transzformatorokkent képesek atalakitani és kozvetiteni az energiakat
a test es a kozmosz kozott.

A csakra jelentése

A szanszkrit eredet( “csakra” sz0 magyar jelentése “kerék”; gyakran

|O0tuszviragokkent abrazoljak 6ket, tolcser vagy viragkehely formajuk
miatt.



A csakrak elhelvezkedeése

A csakrak olyan pontokon jelennek meg a testben,
ahol kilonbozo szellemi energiakat tartosan
metszenek egymassal. Ezeket az energetikai
csatornakat nadi-nak (szanszkrit eredetl kifejezés),
vagy meridianoknak nevezik, amelyeken keresztul
az energiaaramlas az étertesten beldl zajlik.

A hagyomany szerint a csakrak szama
hetvenkétezer (72 ezer). Ez az energiahalozat
hasonléan mudkodik, mint a vérerek a vér
szallitasaban. Ott, ahol hét ilyen vezeték keresztezi
egymast, ott talalhaté az 88 000 akupunkturas pont
egyike, mig ott, ahol tizennégy, ott a 21
mellekcsakra egyike talalhato. A 0 csakrak
helyezkednek el azokban a pontokban, ahol ezek a
21 energiapalya metszéspontjai talalhatok.




A csakrak mikodése

A csakrak az ember érzéki dimenzidival kozos
szervek, és mint ilyenek, mindegyikuknek sajatos
szerepe van a testben. Az energia felvételéért az
eltlsd részuk felel, mig a hatulsé részuk az
elhasznalt energia leadasat intézi. Az étertestben
ezek a csakrak felel6sek az életerdk
aramoltatasaért es az egészséges testmukodes
fenntartasaért.

Az asztraltestben pedig gondoskodnak a tudat
kulonbozo vetuleteinek - az akarat, az erzeés és a
gondolat - fejlodeésérol, valamint a magasabb,
érzekfeletti tudat fenntartasarol. A csakrak
fejlodese lehetbvé teszi szamunkra, hogy

megismerju
ezaltal a csa

K a szellemi vilagokat és azok lényeit,
krak tekinthetdk a szellemi

érzékszerveknek is.




A / csakra

1. csakra — Gvokércsakra (Muladhara csakra)

2. csakra — Szakralis csakra / Nemi csakra /
Szexcsakra (Svadistana csakra)

3. csakra — Koldokcesakra / Hasi csakra /
Napfonat csakra (Manipura csakra)

4. csakra — Szivcesakra (Anahata csakra)
5. csakra — Torokcsakra (Visuddha csakra)
6. csakra — Homlokcsakra (Adnya csakra)

7. csakra — Koronacsakra / Fejtet6 csakra
(Sahasrara csakra)




GvORér csakra

A gyokercsakra az emberi test elsOdleges
energiakdzpontja, amely a gerinc aljan, a
farokcsontnal talalhato.

Ez a csakra az alapveto biztonsag, stabilitas es
foldeltseg forrasa. FelelGs a tulélésert és az
alapveto fizikai szUksegletek kielégitéseert. A
gyokercsakra egyensulyban tartasa segit abban,
hogy érzelmileg és fizikailag is eroteljesek és
stabilak legyunk az élet kihivasaival szemben.
Gyakorlatok, mint példaul a meditacio és a joga,
valamint a foldel6 tevekenyseégek, segithetnek az
egyensuly megteremtesében ebben a csakraban.




Szakralis csakra / Nemi csakra /

Szexcsakra

A Szexcsakra a het fo csakra kozul a masodik, az
alulrdl felfelé szamozva, azaz a Gyokercsakra
utan kovetkezik. Elhelyezkedése a medence
kozepén talalhato, a koldok és a nemiszerv
kOzOtt, a keresztcsont magassagaban (mas neven
Szakralis csakra, mivel a keresztcsontat latinul
Sacrumnak nevezik). A Szexcsakra szine
narancssarga, és osszekapcsolodik a
petefeszkekkel vagy a herékkel, amelyek a
szexualis hormonok, peldaul az 6sztrogén, a
progeszteron és a tesztoszteron termeléséeért
felel6sek. Ezenkivul a Szexcsakrahoz kapcsolodik
a folyadékhaztartas szabalyozasa, valamint a
nyelv és a haj.

A Szexcsakra funkcidja nem csupan a szexualitas,
hanem a kreativitas is. Mint az élet kezdete, innen
fakad minden teremteés és alkotas. Emellett itt
zajlik az elengedés folyamata mind fizikai, mind
mentalis szinten. A Szexcsakra feladata tovabba
az étkezesi szokasok egyensulyanak fenntartasa,
és segit abban, hogy elfogadjuk és szeressuk
onmagunkat.

Ha szeretet hianyaban szenvedunk, gyakran az
evesben keresunk kieleguleést: tul sokat eszunk,
vagy eppen ellenkezdleg, az etelben
remenykedunk, hogy kielégiti a kapcsolati és az
onértékelési igényeinket.
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\aptonat csakra

A koldokcsakra, mas néven harmadik csakra vagy Napfonat csakra,
felel6s az onbizalomért, az onbecsulésert, 6nmagunk felvallalasaért, " 5 o e
az 6nallésagért vagy onallétlansagért, Snmagunk elfogadasaért és . D
szemelyiségunk erejeert. Ennek a csakranak a blokkoltsaga vagy - 4
egyensulyhianya gyakran maganytdl valo félelmet, bizonytalansagot,
fuggbseégeket, ragaszkodasokat, lelkierd hianyat, masok
elismerésetol valo flggest, er6szakossagot és hatalmaskodast,
tuléerzekenyseget es az élet értelmének nem latasat eredményezheti.

Az emésztorendszeri problemak, mint példaul a gyomor-, maj-, lep-,
epehdlyag- vagy hasnyalmirigyproblemak, valamint a cukorbetegseg
és a kimerultseg gyakran ezzel a csakraval kapcsolhatbak dssze. A
hason lévo tulsuly is jelzes lehet a koldokcsakra egyensulyhianyaral
vagy blokkoltsagaral.

_______

A koldokcsakra harmonizalasa és megerositése érdekeben gyakran
alkalmazzak a meditaciot, a legzéstechnikakat, a vizualizaciot és mas
energetikai gyogyitdo modszereket.



Szivesakra

A Szivcsakra, mas néven negyedik csakra vagy Anahata A Szivcsakra egyensulyanak hianya vagy

csakra, a het f0 csakrabdl a negyedik helyen talalhato, blokkoltsaga gyakran eredményezhet érzelmi

felfelé haladva a gerinc mentén. Elhelyezkedése a sziv problémakat, peldaul elutasitast, haragot vagy

teruletén talalhatd, kozvetlenul a mellkas kozepen. szorongast. Emellett fizikai tUnetek is
jelentkezhetnek, példaul sziv- és érrendszeri

A Szivcsakra felelOs az empatikus kapcsolatokert, a problémak, legzési nehezsegek vagy a mellkas

szeretetért, a kdnyoruletessegert és az onelfogadasert. feszuleése.

Ez a csakrak rendszerenek kozpontja, ahol az

egyeniseg es a spiritualis tudatossag dsszetalalkozik. A Szivcsakra harmonizalasa és megerdositése

Szine z0ld és rdzsaszin, amelyek egyuttesen tukrozik a érdekében gyakran alkalmazzak a meditaciot, a

természetes gyogyulast, a harmadniat, a szeretetet és a mantrakat, a szinezeterapiat és mas energetikai

gyengédséget. gyogyitd modszereket. Ezek a gyakorlatok

segithetnek abban, hogy megnyissuk szivinket,
elfogadjuk onmagunkat és masokat, valamint
kifejezzUk szeretetinket és empatiankat a vilag
irant. A Szivcsakra megfelel6 mukodese
el6segiti az egyensulyt és a harmoniat a test, az
elme és a lelek kozott.



lorokcsakra

A Torkcsakra, mas néven az 0todik csakra vagy Vishuddha csakra, a het
fo csakrabol az 6todik helyen talalhato, felfelé haladva a gerinc menten.
Elhelyezkedése a torkunkban, a nyakon, a torkunk eltlso részénel.

A Torkcsakra felel6s a kommunikacioert, az onkifejezesért, a
kreativitasert és az igazsag kifejezéseert. Ez a csakrak rendszerének
kozpontja a hangok, a szavak és az ének terén, valamint kapcsolatban
all a megértéssel és az 0szinteseggel. Szine a kék, ami a nyugalom, a
tisztasag es az értelem szimbdoluma.

A Torkcsakra egyensulyanak hianya vagy blokkoltsaga gyakran
eredmenyezhet kommunikacios nehézsegeket, beszedfélelmet, szavak
hianyat vagy tulzott szoszaporitast. Emellett fizikai tinetek is
jelentkezhetnek, példaul torokfajdalom, rekedtseg vagy nyaki feszules.

A Torkcsakra harmonizalasa és megerdésitése érdekében gyakran
alkalmazzak a meditaciot, a mantrakat, a hangterapiat és mas
kommunikacios gyakorlatokat. Ezek a gyakorlatok segithetnek abban,
hogy tisztazzuk és megerositsuk a kommunikacios képesséegeinket,
valamint hogy kifejezzuk az igazsagot és az érzéseinket masok fele.



Homlokcsakra

A Homlokcsakra, mas néven hatodik csakra vagy
Adnya, a het f6 csakrabol a hatodik helyen talalhato,
felfele haladva a gerinc mentén. Elhelyezkedése a
homlok k6zepén, a szemoldok felett, a
homlokunkon.

A Homlokcsakra felelOs az intuicioért, a belsd
bolcsességért, az onismeretért és a spiritualis
megvilagosodaseért. Ez a csakrak rendszeréenek
kdzpontja, ahol az egyéniség és az univerzum
kapcsolatba lep, és segit nekunk megerteni a dolgok
melyebb jelentését. Szine indigokek vagy ibolya, ami
a belsd latas es a spiritualis megertés szimboluma.

A Homlokcsakra egyensulyanak hianya vagy
blokkoltsaga gyakran eredményezhet zavarokat
az érzékelésben, a donteshozatalban vagy az
intuicioban, valamint fejfajast vagy alvaszavart.
Emellett fizikai tlnetek is jelentkezhetnek, példaul
homlokfajas vagy latasproblémak.

A Homlokcsakra harmonizalasa és megerdsitese
erdekében gyakran alkalmazzak a meditaciot, a
vizualizaciot és a mely belsé munkat. Ezek a
gyakorlatok segithetnek abban, hogy elmélyitsuk
intuicidinkat, megerdsitsuk a belso latasunkat es
fejlesszuk a bolcsesseglinket.



Koronacsakra

A Koronacsakra, mas neven hetedik csakra vagy Sahasrara csakra, a hét f6
csakrabol a hetedik helyen talalhato, felfelé haladva a gerinc mentén.
Elhelyezkedése a fejunk tetejen talalhato, a koponyacsont és a fejfeddcsont kozott.

A Koronacsakra felelOs a tudatossag magasabb szintjeiert, a spiritualitasert és a
kapcsolatért az univerzummal vagy az abszolutummal. Ez a csakrak rendszerének
legfels® kbzpontja, ahol az egyéniseg és a magasabb tudatossag talalkozik. Szine lila
vagy fehér, ami a tisztasagot es a spiritualitast jelkepezi.

A Koronacsakra egyensulyanak hianya vagy blokkoltsaga gyakran eredmenyezhet
kapcsolatvesztést az univerzummal vagy az isteni forrassal, depressziot, életce
hianyat vagy mentalis zavarokat. Emellett fizikai tinetek is jelentkezhetnek, peldaul
fejfajas vagy almatlansag.

A Koronacsakra harmonizalasa es megeroOsitése érdekeben gyakran alkalmazzak a
meditaciot, a mantrakat és a pranajama legzogyakorlatokat. Ezek a gyakorlatok
segithetnek abban, hogy elmélyitsuk kapcsolatunkat a magasabb tudatossagunkkal
és az univerzummal, valamint hogy fejlesszuk spiritualis tudatossagunkat és
megnyissuk magunkat az isteni energiak aramlasanak.




loszKava

lantra joga

www.toszkava.hu



