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ONSOzZ

Gizli llimleri Merak Edenler facebook grubu olarak gakralar konusunda bir araya geldik ve bagimsiz

olarak kimseye ihtiyag duymadan ¢akralar uzerinde nasil galisilir, nasil aktif hale getirile bilinir. Bitki ve bitki
yaglarindan vede asana egzersizlerinden ne derece faydalanabileceginiz hakkinda ufak bir yazi yazdik.

Katkilanindan dolay: degerli hocamiz Mehmet Kéksiir bey'e tesekkiirlerimizi sunanz.
Selametle kalin ingallah.

Agah Isa GUNER

Facebook adresimiz:

hitps://www.facebook.com/groups/168383437227431/

Gizli limleri Merak Edenler



GCAKRALAR

Cakralar kelimesinin kokeni Sanskritgceden gelmektedir. Orijinal yazilisi Chakras olan kelimenin
dilimizde ki tam karsihgi girdap ve déngu 'dur, Her insan da 7 adet gakra merkezi bulunmaktadir,
Vicudumuz da bulunan bu 7 adet gakranin tipki gk kusaginda ki gibi 7 farkh rengi vardir. Bu 7
adet ¢akra vicudumuzun kainatta ki ilahi enerji ile baglantisi vardir. Bu ilahi kanal ruh bedenimizi,
enerji bedenimizi ve et kemik bedenimizi beslemektedir.

Tac Cakra

_Uciincii Goz
~Bogaz Cakrasi

___ KalpcCal

i lora

— Kak Cakra

Cakralara yapilan yolculuk gokkusaginin tzerine yapilan yolculuk gibidir. Her bir gakra tipki gokkugaginda ki
gibi kainatta bulunan 7 ilahi enerjiyi bize gostermektedir. Disardan bakildiginda ylizt mimikler ve gdrintlist bize
guzel gelen insanlarin genellikle bu 7 gakrasinin da temiz ve eneri akisinin saglam oldugu saptanmistir.
Cakralarin insan saghginda ve duygulannda cok dnemli bir yeri vardir. Cakralan agik ve temiz olan insanlar hem
saglik hem de duygusal agidan gugclidirler. Cakralari kapal olan insanlann kigilerin géziine bulanik ve soluk
goriinmesi, agik olanlarin ise goriintilerin gayet canl ve net eldugunu gorebilirsiniz.

Kainatta ki tiim renkler basit lakin derin anlamlar bulunduran ve hisler Uzerinde etkisi inkar edilemez frekans,
enerji dalgasi ve titregim batlnddiir. Duygu ve renkler de belirgin bir baglant oldugu tibben de kabul edilmekte
ve dahi yeni mimari i¢ ve dis dekorasyoniar da renk secimlerine gok dikkat edilmektedir. Kimuzi, turuncu gibi
renkler insanlar da heyecan ve tutku gibi hislen yukseltmekte, mavi mor gibi renkler huzur, sakinlik ve dinginlik
hisleri uyandirmaktadir.

Vicudumuzda ki gakralar yukarida ki resimde gosterdigimiz gibi omurganin en alt ucundan baslayarak
kafamizin tepe kismina dogru yikselerek dizilmektedir. Gakralar vicudumuzun ruhsal, zihinsel, duygusal ve
fiziksel enerji donglsini saglikh bir diizen ve saghkl bir denge de tutmaya caligmaktadir.



Yoga yapmak fiziksel olarak bizlere gli¢ kazandirmasi ile birlikte duygusal, manevi ve psikolojik durumumuza
da tesir etmektedir. Yoga duruslarindan meydana gelen asana adi verilen pozlar ile gakralar ¢alistirilabilir ve
bitiin bedenlerinizin isleyisi de olumlu yonde etkilenecektir. Cakralarinizi aktive etmek ve dengeye sokmaya
basladikga viicudunuzda ki enerji akisini da diizenlemis olursunuz. Uzeriniz de olusan tikaniklar bu yolla
engellenerek dzgiven yiikselmesi ve i¢ huzurunuzun arthgim hissedeceksiniz.

Simdi vicudumuz da bulunan 7 adet cakramizi renkleri ve etkileri dzerinden inceleyelim, aromaterapi ve asana
pozlan ile nasil aktive edecedimiz konusunda bilgiler verelim.

1. Kok Cakra / Root Chakra / Muladhara

Birinci gakramiz olan kok gakramizin rengi kimmizidir. Kok gakramizin etkiledigi ve giiclendirdigi ihtiyaclar ;
iggudiiler, guvenlik, hayatta kalma becernsi ve temel ihtiyaglardir. Omurgamizin en alt noktasinda bulunan kok
gakra fiziksel olarak cinselligi, zihinsel sabitligi, duygusal duyarlihd ve ruhsal giiven duygusunu yonetmektedir.

Kok gakramizi aktiflestirmeye ve galistirmaya yardimei olacak olan aromaterapi bitkilen;,
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Tarcin Zencefl " Sakiz . Silhat
Targin, zencefil, sakiz veya silhat gibi bitki 6zl yadlan masaj yaparak, kok gakray: calistirmay basarabilirsiniz.

Asena Pozlan(fiziksel Egzersizler)
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Uttanasana. Upavistha Malasana
Konasana

Ciplak ayak ile doga gezilen, topraga basmak kok gakra icin ve diger gakralanniz igin ok faydali olacaktir. Doga
yQruyusleri, squat egzersizleri ile resimde gosterilen asana pozlarina odakianilabilir.



2. Sakral Cakra / Sacral Chakra / Svadhishthana

Sakral gakramizin enerji rengi turuncudur. Kisilerdeki iligki, bagimhlik, temel duygusal ihtiyaglar, siddet ve
zevkler ile ilgili gakramizdir. Kuyruk sokumu ve genital bolge yakininda bulunur. Sakral ¢akra fiziksel olarak

ureme, zihinsel olarak lretebilme, bedensel ve ruhsal hevesler ile coskuyu yiinetmektedir.

Sakral cakramizi aktiflestirmeye ve calistirmaya yardimei olacak olan aromaterapi bitkileri;

Mandalina Portakal Sandal Agaci Sedir Agaci

Mandalina, portakal, sandal agaci, sedir agaci gibi bitki 6zlt yaglar ile masaj yaparak, sakral cakray
aktiflestirebilirsiniz.

Asana egzersizlen;
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Eka Pada Trikonasana Natarajasana
Rajakapotasana

Sakral gakray aktiflegtirmek igin hulahop kullanmak veya dans etmek faydali olacaktir. Kalga agici asana
egzersizleri ile bu gakray aktive edebilirsiniz.



3. Gunes Sinir Agi / Solar Plexus / Manipura

Uglincli gakramiz olan Solar Plexus ¢akrasinin rengi saridir. Kiside Metabolizma, sindirim sistemi, korku,
heyecan, ice donls, temel ve karmasik degisimleri, kendine saygi ve ézglven gibi ihtiyaclar ile ilgilidir.
Viicudumuzda ki yeri kanin boslugunda ve enerji dagilimi olarak Giines'e benzetildigi igin genel olarak Solar
Plexus diye adlandinlir. Fiziksel olarak sindirim, zihinsel olarak gii¢, duygular agiga vurma ve ruhsal geligim
konularinda yoneticidir.

Solar Plexus Cakrasini aktiflestirmeye yardimei olacak olan bitkiler;
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Mr Glinlik Agaci Limon Koknar Adaci

Miir, giinlik agaes, limon, kéknar agac gibi bitki 6zl yaglar ile masaj yapmak, Solar Plexus cakrasini
etkinlestirmeyi destekleyecektir.

Asana Egzersizleri;

W

Urdhva Prasarita Dhanurasana Navasana
Padasara

Solar Plexus’u aktiflestirmek igin dans etmek yardimci olacaktir. Ust karin bélgesini galistiran asana pozlari

yapmak, bu ¢akray! aktive etmek icin tercih edilebilir.



4. Kalp Cakrasi / Heart Chakra / Anahata

Dérdiincii gakra olarak kabul edilen kalp ¢akrasinin rengi yesildir. Gégislerin arasinda, timiis bezi iizerinde ve
viicudun tam merkezinde bulunur. Merhamet, hassasiyet, kosulsuz sevgi, denge, reddetme ve

refah duygulan ile iliski igindedir. Badisiklik sistemi, endokrin sistemi, kalp ve solunum yollan gibi konularda
ilgilidir. Kalp gakrasi; fiziksel olarak dolagim, duygusal olarak kendine ve baskalarina kars: duyulan kosulsuz
sevqgi, zihinsel olarak tutku ve ruhsal olarak da fedakarlik konulanim yénetmektedir.

Kalp gakranizi aktiflestirmek igin kullanabileceginiz bitkiler ;

Bergamot ‘Biberiye "Nane’ ' CayAgac

Bergamot, biberiye, nane, cay agaci gibi bitki 6zl yaglar ile masaj yapmak, kalp cakrasini etkinlestimmeyi
destekleyecektir.

Asana egzersiz:

Usirasana  Urdhva Mukha "f-mﬂki-nil':l
Y aNAArd

Kalp ¢akrasini aktiflestirmek icin sirtlistli ylizmek faydali olacaktir. Sinav gekmek, kalp agici asana pozlari

yapmak kalp ¢akrasinin aktiflesmesi igin tercih edilebilir.



5. Bogaz Cakrasi / Thorat Chakra / Visuddha

Besinci gakra olarak bilinen bogaz ¢akrasinin rengi mavidir. Bu gakra, tiroid bezlerine paralel bir konumda,
bogaz kisminda bulunur. Dinleme, konusma, biyime, kendini ifade etme gibi konularla ilgilidir. Fiziksel olarak
iletisim, duygusal olarak bagimsizlik, zihinsel olarak akici diisiinme ve ruhsal olarak giivenlik duygusu

konulanini yénetmektedir,

Bogaz Gakrasi aktiflestiriimesinde yardimci olan bitkiler:
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Lavanta Papatya Ekinezya

Kignis

Lavanta, papatya, ekinezya, kisnis gibi bitki 620 yaglar ile masaj yapmak, bogaz cakrasini etkinlestirmeyi
destekleyecektir.

Asana egzersiz:
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Matsyasana  Setu Bandha Purvottanasana
Sarvangasana

Bogaz cakrasini aktiflestirmek icin boyun ve ses egzersizleri yapiimalidir. Boyun kismini etkileyen geriye

bikudlme agirlikli asana pozlari da faydali olacaktir.



6. Uclinci Goz / Third Eye / Ajna

Altinci gakramiz Ugiincii g6z olarak bilinen ajna gakramizdir. Rengi ¢ivit mavisidir. Kaslarimizin arasinda epifiz
bezi ile baglantili bir konumdadir. I¢ sesini dinleme ve anlama, diisleme, alg!, sezgi, duru gérii ve psisik metafizik
alemlerle ilgili cakramizdir. Ajna ¢akra mental olarak gorsel biling ve duygusal sezgisel berraklik konulanni

yonetmektedir,

Ajna gakranin aktiflestirilmesi igin kullanilabilecek bitkiler:
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Yafehin

Vanilya Hindistan cevizi Okaliptiis

Vanilya, hindistan cevizi, okaliptis, yasemin gibi bitki 6zld yaglar ile masaj yapmak, Ucuneu Géz'i
etkinlestirmeyi destekleyecektir.

Asana egzersiz:
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Balasana Garudasana Vajrasana

Ugiincti Goz'a aktiflestirmek igin tai chi yapmak, diglemek, farkindalik arttirmak igin hayal kurmak faydali
olacaktir. Alin kismini aktif olarak kullanacaginiz asana pozlari ile Uglincii G6z'lin harekete gegirilmesine

yardimci olabilirsiniz.



/. Tag Cakra / Crown Chakra / Sahasrara

Yedinci ve son ana gakra olan tag gakranin rengi menekse morudur. Bagimizin tepesindeki en yiiksek ve orta
noktada bulunur. Vicudun; beyin, kafatasi, beyin zan ve hipofiz bezi gibi kisimlar ile iliskidedir.
Butiin gakralarnin konum olarak en Gzerinde bulunmas ile saf biling, aydinlanma ve ruhsal gelisimin en dst

seviyesine ulasma durumu ile sembolize edilmektedir.

Tag cakra; fiziksel olarak meditasyon, zihinsel olarak evrensel biling ve birlik, duygusal oclarak varclus konulanm

yénetmektedir.

Tag cakramzi aktiflestirmek igin asa@idaki bitkileri:
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Ylang Ylang Gul  Portakal Cicegi . Gunluk Agaci

Ylang ylang, giil, portakal gigegdi, gunlik agaci sakizi gibi bitki ozl yaglar ile masaj yapmak, tag gakray!
etkinlestirmeyi destekleyecektir.

Asana egzersiz:
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Wrksasana Padmasana Sisa
Tag gakrayi aktive edebilmek igin tai chi ve meditasyon yapmak 6nerilmektedir. Zemine koklenip, rahat ve

meditatif asana pozlari tercih edilmesi de faydali olacaktir.



KAYNAK:

AURO CACIA: CHAKRA BALANCING / CHAKRA COLOR

CHAKRA ANATOMY: CHAKRA COLORS

YOGA JOURNAL: ARTICLE / YOGA POSES F;



