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4. ČAKRA  
Srdcová čakra 

(Anáhata)

Ovláda ju vzduch, Venuša, je sídlom lásky, empatie, súvisí s ňou obetavosť, pomoc iným, 
dovoliť si nechať prúdiť lásku našim životom, rešpektovanie, prijatie, schopnosť vidieť 
srdcom, rovnováha medzi dávaním a prijímaním, vyžarujú z nej všetky city, zdieľanie, 
súcit, mier, odpúšťanie, súvisí so vzťahom s matkou (prvou najsilnejšou väzbou, ktorú  
v živote máme)

Najväčšia aktivita: medzi 21 - 28 rokom života

Umiestnenie: uprostred hrudníka

Zmysel: hmat, dotyky

Farba: zelená, ale aj ružová

Fyzické telo: srdce, pľúca, hrudník, týmus, imunita, koža, krv
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HARMONIZÁCIA 4. ČAKRY

Kryštály 
Všetky, ktoré majú zelenú a ružovú farbu: achát, avanturín, chryzopras, jadeit, malachit, 

zelený smaragd, zelený turmalín, ruženín

Čo znamená nosiť kryštály v aure? 
Mať kryštál pri sebe, napr.: vo vrecku, ako prívesok na krku, náramok, jednoducho v blíz-
kosti svojho tela. Taktiež si môžete priložiť kryštál na čakru a nechať ho tam niekoľko minút 
pôsobiť. Pokiaľ by ste mali obavy, že spadne, tak si ho môžete pridržať na čakre rukou.

Dôležité!!! 
Kedykoľvek používate kryštály, je potrebné, aby boli správne očistené. Pokiaľ chcete čo 
najľahšie, najrýchlejšie a najúčinnejšie očistiť kryštály, tak jedným z výborných spôsobov 
je použiť na ich očistu soľ. Kryštály do seba totiž okrem svojho pôvodného nastavenia 
dokážu “natiahnuť” veľmi veľa energie, hlavne takej, akú má človek, ktorý s nimi narába. 
Preto, aj keď si kupujete kryštály, tak je nevyhnutné ich okamžite očistiť a čo najmenej 
prísť s nimi do kontaktu (napr. tým, že sa ich dotknete). Pretože energia človeka, ktorý z 
nich niečo vyrábala, alebo len samotný kryštál, ktorý si v obchode vyberiete, prešiel veľa 
rukami a tým aj veľa rôznych energií sa na ňom mohlo odtlačiť. 

TIP NA OČISTENIE KRYŠTÁLOV: Ponorte kryštály na 72 hodín do misky so soľou (buď 
ich doslova zasypte soľou alebo ich dajte do misky alebo nádobky so slanou vodou). Po 
uplynutí tohto času soľ spláchnite a misku očistite. Aj v tomto prípade platí, nedotýkať 
sa soli priamo, aby ste na seba nepreniesli negatívnu energiu, ktorú soľ nasala. Použite 
misku, ktorú nepoužívate na jedenie alebo varenie. Kryštály potom ešte osviežte cca. 20 
min pod prúdom tečúcej studenej vody.
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NIE JE VODA AKO VODA

Čím čistejšia voda je, tým pozitívnejší účinok má 
na naše telo, myseľ a dušu, to je vám určite úp-
lne jasné. Čo však robiť v prípade, keď voda nemá 
takú kvalitu, akú by ste od nej očakávali? Je vôbec 
v dnešnej dobe môžné nájsť zdroj vody, ktorý nie 
je zahltený chemikáliami a znečistením z prostre-
dia?

Zrejme nie je možné očakávať, že akákoľvek voda 
bude 100% čistá. 

Čo však môžete jednoducho spraviť pre to, aby 
ste kvalitu vody zlepšili, je použiť rôzne kryštály na 
jej zharmonizovanie. 

AKÉ KRYŠTÁLY POUŽIŤ NA 
HARMONIZOVANIE VODY

Úplne najideálnešie je použiť niekoľko bežne do-
stupných kryštálov. Je dosť možné, že ich máte už 
v tejto chvíli doma. Sú nimi ruženín, ametyst, číry 
kryštál a šungit. Môžete ich skombinovať, alebo 
použiť iba jeden druh. Záleží to od toho, ako to vy 
vnútorne cítite. 

Ruženín
Napomáha detoxikovať vzťahy a je jeho energia 
je niečo ako kúpele pre dušu a emócie. Tiež vás 
podporuje v tom, aby ste cítili lásku, radosť a sťas-
tie vo vzťahoch a otvára vás energii čistej lásky  
a krásy. Predovšetkým voči sebe.

Ametyst 
Pretvára negatívnu energiu vo vzťahoch na po-
zitívnu, prináša kľud, harmóniu, zvyšuje sebave-
domie a dodáva silu a vyrovnanosť. Prečisťuje 
emocionálne energie a harmonizuje mentálne, 
emocionálne a spirituálne telo.

Číry Kryštál
Rozjasňuje myseľ, nabíja novou energiou, ukľud-
ňuje, podporuje neutralitu, odstraňuje negatívne 
emócie, chráni auru a odstraňuje bloky, ktoré brá-
nia voľnému toku energie v tele.

Šungit
Má schopnosť čistiť, ochraňovať, dobíjať ener-
giu, podporuje pozitívny pohľad na svet, radosť 
a lásku k sebe. Ochraňuje tiež pred elektromag-
netickým smogom a prečisťuje napätú atmosféru  
a konflitky.

KRYŠTÁLOVÁ VODA	
Vodu, ktorú pijeme je možné harmonizovať pomocou kryštálov.
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PREČO JE DÔLEŽITÉ KRYŠTÁLY NAJPRV OČISTIŤ

Pokiaľ si chcete kryštály kúpiť alebo ste si už v mi-
nulosti nejaké kúpili, tak je nevyhnutné ich očistiť. 
Kryštály majú totiž za sebou dlhú cestu od zdroja 
až k predávajúcemu a každý presun vystavuje kryš-
tál rôznym energiám iných ľudí alebo prostrediu, 
ktoré s vami vôbec nemusí rezonovať. Zakaždým 
myslite na to, že kryštály treba očistiť okamžite.

IDEÁLNY SPÔSOB ČISTENIA KRYŠTÁLOV

Pokiaľ chcete čo najľahšie, najrýchlejšie a  najú-
činnejšie očistiť kryštály, tak jedným z výborných 
spôsobov je použiť na ich očistu soľ. 

Kryštály do seba totiž okrem svojho pôvodného 
nastavenia dokážu “natiahnuť” veľmi veľa energie, 
hlavne takej, akú má človek, ktorý s nimi narába. 

Preto, aj keď si kupujete kryštály, tak je nevyhnut-
né ich okamžite očistiť a čo najmenej prísť s nimi 
do kontaktu (napr. tým, že sa ich dotknete). Pre-
tože energia človeka, ktorý z nich niečo vyrábala, 
alebo len samotný kryštál, ktorý si v obchode vy-
beriete, prešiel veľa rukami a tým aj veľa rôznych 
energií sa na ňom mohlo odtlačiť. 

POSTUP
Ponorte kryštály na  72 hodín do  misky s jemne 
slanou vodou. Po uplynutí tohto času slanú vodu 
spláchnite a  misku očistite. Aj v  tomto prípade 
platí, nedotýkať sa soli priamo, aby ste na  seba 
nepreniesli negatívnu energiu, ktorú soľ nasala. 
Použite misku, ktorú nepoužívate na jedenie ale-
bo varenie. Kryštály potom ešte osviežte cca. 20 
min pod prúdom tečúcej studenej vody. Môžete 
ich prípadne ešte vydrhnúť kefkou (ktorú nepou-
žívate na nič iné). Niektorí ľudia ich ešte pred po-
užitím vo vode očistia čistým alkoholom, aby čo 
najviac podporili ich dezinfekciu. Poďakujte sa 
soli, že vám kryštály pomohla očistiť a poďakujte 
zemi, že túto negativitu pretransformuje na pozi-
tívnu energiu.

UPOZORNENIE

Zakaždým, keď chcete použiť kryštály na harmo-
nizovanie vody a teda na jej pitie, berte do úvahy 
to, že nie je bezpečné vystavovať niektoré kryštály 
vode, pretože môžu mať aj toxické účinky, pokiaľ 
by ste ich chceli použiť na vnútorné použitie. 

V tejto chvíli však nikde nenájdete úplne presný 
zoznam kryštálov, ktoré nie sú vhodné na harmo-
nizovanie vody a jej následné pitie. Je preto ide-
álne zistiť si vopred vlastnosti a charakterisktiku 
kryštálov, či je vhodné s nimi pracovať týmto spô-
sobom, aby ste predišli nepríjemnostiam.

VYHLÁSENIE
Informácie v tomto článku sú uvedené s najlep-
ším vedomím. Avšak, keďže každý človek môže 
reagovať rôzne, tak autorka článku, ani vydavateľ 
tohto e-booku nepreberá žiadnu zodpovednosť 
za akékoľvek úspechy alebo neúspechy súvisiace 
s použitím, pitím alebo iným aplikovaním vody, 
ktorú harmonizujete kryštálmi. Ide výlučne o od-
porúčanie autorky na túto tému. Pokiaľ beriete 
predpísané lieky, alebo máte akékoľvek zdravot-
né ťažkosti a alebo komplikácie, konzultujte aké-
koľvek použitie takejto vody so svojim lekárom.
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Zelená farba
Prináša ukľudnenie, rovnováhu, povzbudzuje pri vyčerpaní a depresii, pokiaľ si chcete 
harmonizovať 4. čakru zelenou farbou, tak môžete napríklad nosiť oblečenie a doplnky 
zelenej farby, zeleň v domácnosti (bytové a balkónové rastliny), v domácnosti si doplniť 
zelené doplnky, napríklad koberec, posteľné prádlo, rôzne bytové doplnky zelenej farby.

Ružová farba
Podporuje jemnosť, upokojuje, očisťuje ducha, bezpodmienečná láska, pochopenie, 
schopnosť dávať a prijímať, pokiaľ si chcete harmonizovať 4. čakru ružovou farbou, tak 
môžete napríklad nosiť spodné prádlo, oblečenie a doplnky ružovej farby, ružové kvety, 
ružové posteľné prádlo, rôzne bytové doplnky ružovej farby.

Mantra: YAM
Keď si ju budete spievať niekoľko minút, tak tým posilníte 4. čakru

Hudobná nota: F
Keď si ju budete spievať alebo hrať na hudobnom nástroji niekoľko minút, tak tým 

podporíte 4. čakru.

Hudba
Spev

Fyzické aktivity
Masáž, dotyky, objatie, hlboké plynulé dýchanie
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Vôňa: RUŽA, FIALKA, JAZMÍN
RUŽA = priaznivo pôsobí na emócie, afrodiziakum, podporuje relaxáciu a uvoľnenie, zba-
vuje napätia a stresu, znižuje pocit zúfalstva, odstraňuje náladovosť, podporuje dobrý 
spánok, pomáha prekonať žiarlivosť, frustráciu a urazenosť

FIALKA = prináša pokoj, podporuje kvalitný spánok, zmierňuje úzkosť, podporuje seba-ve-
domie

JAZMÍN = podporuje seba-vedomie, zmyselnosť, silné afrodiziakum, napomáha dosiahnuť 
rovnováhu tela, mysle a duše

Stačí dať do aromalampy 3 - 5 kvapiek.

Duševné aktivity
Seba-láska, dávať samu seba na prvé miesto, meditácia na otvorenie svojho srdca lás-
ke, čítanie romantický kníh, pozeranie romantických filov a komédií, robiť si radosť a 
dopriať si potešenie každý deň, rozmaznávanie a hýčkanie samej seba, úsmev, smiech, 
odpustenie, čo najčastejšie použit magickú formulku: MÁM ŤA RADA. PRIJÍMAM ŤA. 
ODPÚŠŤAM TI, venovanie plnej pozornosti ľuďom, s ktorými sa stretneme, umenie 
počúvať druhých

Príroda
Prechádzka po lese, pobyt na čerstvom vzduchu, aktívne vnímanie a pozorovanie prírody, 
stromov, rastlín, zvierat

Čakrová sviečka 
Sviečka zelenej farby s prírodnými esenciálnymi olejmi vám taktiež podporí harmoni-
záciu 4. čakry. 

Masáž
Ideálny je mandľový alebo olivový olej, ktorým si jemnými krúživými pohybmi môžete ma-
sírovať hrudník.
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Afirmácie podporujúce 4. čakru: 
Ideálne je nahrať si ich svojim hlasom do telefónu a púšťať si ich pravidelne každý deň, 
úplne najlepšie hneď ráno po zobudení, alebo večer pred zaspaním. 

Pre zvýšenie účinku sa tiež odporúča počúvať tieto afirmácie v noci, keď spíte, avšak treba 
zvážiť, koľko elektromagnetického vyžarovania chcete počas spánku vo svojom okolí mať. 

Môžete si samozrejme afirmácie vytvoriť aj podľa seba, dôležité však je, aby to boli krátke 
vety v prítomnom čase.

Zaslúžim si lásku.

Zaslúžim si radosť.

Dokážem odpustiť.

Som láska.

Som zdravie.

Môj život je plný lásky.

Prúdi cezo mňa čistá bezpodmienečná láska.

Dávam čistú bezpodmienečnú lásku.

Prijímam čistú bezpodmienečnú lásku.

Som slobodná duša.

Som pokojná.

Žijem v rovnováhe.

Moje srdce je otvorené láske.
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VYHLÁSENIE
Informácie v tomto e-booku sú uvedené s najlepším vedomím. 
Avšak, keďže každý človek môže reagovať rôzne, tak autorka článku, 
ani vydavateľ tohto e-booku nepreberá žiadnu zodpovednosť za 
akékoľvek úspechy alebo neúspechy súvisiace s použitím informácií 
v tomto e-booku. Pokiaľ beriete predpísané lieky, alebo máte  
akékoľvek zdravotné ťažkosti a alebo komplikácie, konzultujte  
akékoľvek použitie návodov so svojim lekárom.
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