


Tento tyden se budeme vénovat pranickému léCeni zameéfenému na prvni
cakru, ktera je zakladem nasi fyzické a energetické stability. Prvni Cakra,
kofenova Cakra, Muladhara, je spojena s nasledujicimi tématy a témito

tématy se budeme zabyvat nyni prvni tyden: -

. Fyzicka sila a vitalita

Stabilita a pocit byti u zemé

Preziti a zakladni potfeby (jidlo, ukryt, spanek)
. Pocit bezpeci a jistoty

Finan¢ni stabilizace

. Zdravi kosti a zubu
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. Zdravi traviciho systému

Esotericky princip, na kterém pranické léCeni pracuje, je zaloZzen na principu,
Ze vSechno je energie a Ze spravnym sméfovanim a transformaci této energie

muZeme dosahnout 1€¢by a vyvazeni na rtiznych arovnich nasi existence.
Co mtzete udélat vy, abyste podpofili tento proces:

- Praktikujte zemici techniky, jako je chlize naboso po traveé nebo meditace
zaméfena na kofenovou ¢akru. :

- Snazte se udrZovat vyvazenou stravu a dostatek odpocinku, coz priznivé
ovliviiuje vasi fyzickou vitalitu a energetickou rovnovahu.

- Zameéite se na stabilizaci svého osobniho Zivota, at uzZ to znamena

organizaci financi nebo. posileni pocitu bezpeci ve vaSem domové.




CHANELING PRANICKE ENERGI]

1. Fyzicka sila a vitalita:
- Moje techniky: Budu se zamérovat na chaneling pranické energie do vasi
prvni éak"iry' s cilem zvysit vasi fyzickou energii a vitalitu.

- Vase praxe: Doporucuji vam pravidelné cviéeni, které podporuje vasi

fyzickou kondici, a zaroven si udrzujte dostatek odpocinku pro regeneraci.
Podrobny popis techniky chanelingu pranické energie:

1. Vyberte si klidné a neruSené misto, kde se muzete plné soustiedit na

meditaci a chaneling energie.

2. Zaujméte pohodlnou meditaéni pozici, idedlné v sedé s rovnymi zady.
Ujistéte se, Ze vaSe nohy jsou zemi, pokud sedite na zidli, nebo pokud
meditujete v poloze lotosu, ujistéte se, ze vase sedaci kosti jsou pevné spojeny

-

se zemi.
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3. Zavftete oCi a zaénéte se soustiedit na svlij dech. Dychejte pomalu a
hluboce, a to tak, aby se vas bfiSni prostor pti nadechu rozpinal a pti vydechu
smrsStoval.

-
4. Vizualizujte, jak se vaSe prvni Cakra, kterd se nachazi u kofene patefe v

oblasti Kostrce, otevira a ptfipravuje se prijimat energii.

5. Predstavte si, Ze z vesmiru nebo ze zemé k vam proudi Cista pranicka
energie. Tato energie mlize mit barvu, ktera odpovida vasi prvni Cakfte,

typicky Cervenou.

6. Vizualizujte, jak tato energie vstupuje do vasi prvni ¢akry a postupng ji
napliuje, posiluje a aktivuje. Citite, jak vase fyzicka sila a vitalita rostou s

kazdym pftilivem pranické energie.

7. Tuto meditaci praktikujte po dobu 10-20 minut nebo dokud neucitite, Ze

vaSe prvni Cakra je plné aktivni a vy jste plni energie. .

8. Na konci meditace si uvédomte své télo a prostor kolem sebe. Pomalu

oteviete o¢i a vracejte se zpét do béZného stavu védomi.




AURICKE DYCHANI

Esotericka technika spojena s posilovanim prvni ¢akry:
Dychaci technikia pro aktivaci-prvni cakry:

Tato technika vyuziva silu zaméfeného dechu k posileni a aktivaci prvni

Cakry.

1. Sednéte si do pohodIné meditacni pozice s rovnymi zady a nohama

zpevnéné na zemi.

2. Uzavfete oci a za¢néte hluboce dychat, zaméite se na pohyb dechu

vstupujiciho a vychazejiciho z vaseho téla.

3. Pri kazdém nadechu si pfedstavujte, jak se pranicka energie shromazduje

kolem vasi prvni Cakry.

4. Pt1 vydechu si predstavujte, jak se tato energie koncentruje a aktivuje vasi

prvni ¢akru, zvySuje vasi fyzickou energii a vitalitu.
5. Opakujte tento cyklus dechu a vizualizace po dobu n€kolika minut.

6. Na konci se zhluboka nadechnéte a pfi vydechu si predstavujte, jak se vase

prvni ¢akra rozjastiuje a zesiluje.

7. Pomalu oteviete oCi a vnimejte pocit zvySené energie a vitality.




Vase praxe:

Pro podporu fyzicke sily a vitality je dilezité pravidelné cvicit, at uz se jedna
0 jogu, béh, posilovani nebo jinou formu pohybu, ktera vam vyhovuje.
Zaroveri je klicové zajistit si dostatek kvalitniho odpoéinku a spanku, aby se

vaSe télo mohlo regenerovat a udrzovat vysokou uroven energie.
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STABILITA A POCIT BYTI U Z
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2. Stabilita a pocit byti u zemé:

- Moje techniky: Pouziji techniky zeméni, abych vam pomohla citit se vice
spojenymi se zemi a stabilnimi ve svém fyzickém prostiedi.

- VasSe praxe: Praktikujte zemici meditace nebo jednoduse travte Cas v

ptirodé, naptiklad chizi po travé nebo v lese.

Podrobné: :

_Zeméni', také znamé jako earthing, je technika, ktera se zaméfuje na opétovné
spojeni ¢lovéka s energii Zemé, coz miize pomoci zlepsit fyzické, emocionalni
a mentalni zdravi. Zde je detailni popis techniky zemé&ni, kterou muzete

-

zacClenit do své praxe, a esotericka technika, ktera je s ni spojena.
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EARTHING - ZEMEN

Podrobny popis techniky zeméni:

1. Najdéte si klidné misto, kde se budete citit pohodIné a bezpe¢né. Idealni je
misto v prirodé, kde mate primy kontakt se zemi, jako je travnik, lesni cesta

nebo pisecna plaz.

2. Zaujmeéte pohodlnou polohu, at uz stojite bosi, sedite na zemi nebo lezite
na zadech. Dulezité je, aby byl vas télesny kontakt se zemi co nejveétsi.
3. Zavtete o¢i a zaméite se na sviij dech. Dychejte pomalu a hluboko, abyste

se uklidnili a pfipravili se na meditaci.

4. Predstavte si, ze z vaSich nohou nebo jiné Casti téla, ktera je ve spojeni se
zemi, vyrustaji kofeny. Tyto kofeny se pomalu zapoustéji do zeme, hloubgji a

hloubéji, az dosahnou stfedu Zemcg.

5. V. myslenkach si predstavte, zZe pres tyto kofeny prijimate energii Zeme.
Citite, jak tato energie vstupuje do vaseho t&la, napliiuje vas stabilitou,

klidem a zivotni silou.

6. Pfi kazdém nadechu si predstavujte, jak se tato energie Sifi vasim télem a
pf1 kazdém vydechu uvoliiujte napéti, stres a negativni emoce, které vas

opoustéji a jsou absorbovany zemi.

7. Pokracujte v této meditaci po dobu 10-20 minut nebo dokud se necitite

plné zeméni a obnoveni.




KRISTALOVA MEDITAC!
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Esotericka technika spojena se zeménim:
Kftistalova meditace pro zeméni:

Kromé pfimého kontaktu se zemi miizete pouzit kiistaly, které jsou znadmé

pro své zemici vlastnosti, jako je ¢erny turmalin, hematit nebo Cerveny jaspis.
1. Vyberte si kfistal s vlastnostmi, které podporuji zeméni.

2. Pfed meditaci si kiistal ocistéte, napriklad jej polozte na nékolik minut pod
tekouci vodu nebo jej nechte odpocivat nassvétle mésice ¢i slunce.
3. Béhem meditace drzte kiiStal v ruce nebo jej poloZte na zem blizko sveho

“téla.




-

4. Zaméfite se na energii kristalu a nechte ji splynout s vasi vlastni energii
béhem meditace. Piedstavte si, jak kfistal posiluje vaSe kofeny a pomaha vam

lepe se spojit se zemi.

5. Po meditaci podékujte kiistalu za jeho pomoc a opét jej ocistéte, aby byl

ptfipraveny pro dalsi pouZiti.

Pamatujte, Ze praxe zemeni je velmi osobni a méli byste ji pfizptisobit tak, aby
nejlépe vyhovovala vasim potfebam a pohodli. Pravidelna praxe vam muze

pomoci citit se vice v souladu s prirodou a zlepsit vasi celkovou pohodu.




PREZITI A ZAKLADNI POTREBY

3. Preziti a zakladni potfeby (jidlo, domov, spanek):

- Moje techniky: Zamétim se na posileni pocitu bezpeci a jistoty, cozZ pomiiZe
‘podpofit vasi schopnost zajiStovat si zakladni potfeby.

- VaSe praxe: Zkuste se zamé&fit na planovani a organizaci vasich zakladnich

potieb, abyste m¢li jistotu, Ze jsou vSechny vase zakladni potieby pokryty.

-




GOLDEN LIGHT- ZLATE SVETLO

Podrobny popis techniky pro posileni pocitu bezpeéi a jistoty:

1. Najdéte si klidné misto, kde budete neruseni a kde se budete citit bezpecné.

MiZe to byt misto ve vaSem domove, které povaZujete za svlij osobni ukryt.

2. Sednéte si nebo si lehnéte do pohodIné polohy, kde se citite uvolnéné a
‘pohodIné. Ujistéte se, Ze vase télo je podpofeno a ze mate dostatek tepla.
3. Zaviete oéi a zacnéte se soustfedit na sviij dech. Dychejte pomalu a

hlubobe, aby se vase télo uvolnilo a vase mysl zklidnila.

-




4. Vizualizujte, Ze jste obklopeni zlatym svétlem, které vas chrani a poskytuje
vam pocit bezpeci. Toto svétlo mize symbolizovat ochranu a podporu

vesmiru nebo vaSich ochrannych duchovnich priavodct.

5. Predstavte si, ze se toto svétlo zhustuje a vytvari kolem vas _bezpecny Stit,
ktery nepropousti Zadné negativni energie nebo vlivy. Potom rozsitte tuto
energii na cely vas domov az po jeho hranlce ( dvefte, plot zahrady). RozSirte

do kazdi¢kého koutu, nic nevynechejte.
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AFIRMAC
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Esotericka technika spojena s posilenim

pocitu bezpeci a jistoty:

Afirmace pro pocit bezpeci:

Afirmace jsou pozitivni vétys které opakujete, abyste posilili své mySlenkové

vzorce a prilakali do svého zZivota to, co potiebujete.

1. Vytvorte si seznam afirmaci, které podporuji vas pocit bezpeci a schopnosti
zajistovat si zakladni potfeby. Napftiklad: "Jsem schopen se postarat o své

zakladni potfeby", "Mam dostatek zdroji pro sviij Zivot", "Citim se bezpecné a

chranéné".

2. Kazdé rano po probuzeni a kazdy vecer pred spanim si tyto afirmace nahlas

prectéte nebo je opakujte v myslenkach.

3. Pr1i opakovani afirmaci se snazte citit emoce spojené s pocitem bezpeci, jistoty a

davéry ve své schopnosti.

4. Opakujte tento proces denné, aby se afirmace staly soucasti vaseho podvédomi a |

zacCaly se projevovat ve vasem Zivotée.




VASE PRAXE

Vase praxe:

Zaméite se na praktické pléno?éni a organizaci vasich zékladniéh potieb.
Vytvoite si rozpocet, ktery vam pomitize Iépe spravovat vase finanéni zdroje, a
seznamte se s potravinami a jidly, ktefé jsou pro vas zdravé a Yyhov_uji vasemu
rozpoctu. Ujistéte se, ze mate stabilni a bezpecné misto k bydlehi a Vyfvofte si
- ritualy, které podporuji kvalitni spanek, jako je Vyh}'/b"émi se elektronice pred

spanim a vytvoreni uklidiiujiciho prostredi ve vasi loznici.







