Snadné a efektivni navody a cviceni

MUDr. Monika SiCova



Touzite po zdravém, naplnéném a Stastném zivote, ale stale
nedokazete tohoto cile dosahnout? Namisto toho jste unaveni,
nespokojeni nebo vystresovani?

S nejvétSi pravdépodobnosti budou na viné zablokované Cakry.
Nebojte se, diky témto nékolika snadnym, ale uc¢innym technikam,

slouzicim k otevieni a vyvazeni Caker, se vitalita, energie, klid,
intuice, zdravi, laska a Stésti stanou opét soucasti vaseho Zzivota.
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Co jsou to cakry?

Cakry jsou energeticka centra ve vasem téle, kterymi proudi
prana — Zivotni energie. Pokud je néktera z vaSich Caker
zablokovana, nemUze vaSe energie volné proudit, cozZ vytvari
nerovnovahu a nasledné vede k fyzickym, emocionalnim a
duSevnim zdravotnim problémUm.

Cakry byly poprvé popsany v hinduistickych védach,
starovékych hinduistickych pismech v obdobi 16.-9. stoleti
pfed Kristem. Toto slovo pochazi ze sanskrtu a znamena ,kolo“.

Cakry jsou propojeny s jednotlivymi vrstvami aury
a energetickymi drahami téla a mély by byt schopny vifit a
regulovat energii vesmiru a duchovniho svéta.




/akladni cakry v téle

V lidském téle najdeme 7 ¢aker, které mohou byt aktivovany
pomoci manter, cviceni a meditace.

Kazda z Caker m4 jinou funkci a jejich otevreni, vycCisténi
a harmonizace dokaze navratit do naSeho organismu
rovhovahu a podstatnym zplsobem zlepsit jeho funkeci.

SO0

o
/;g_



Ne

,
)
C

Kréni cakra
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Jak poznam zablokované cakry?

Pokud jsou ¢akry zablokovany, mize se objevit
fyzické nebo dusSevni onemocnéni.
Citite emocni nebo fyzické nepohodli v urcité Cakre.
Nejste v rovhovaze.

KazZzda ¢akra je spojena s urCitou Casti naSeho téla a ovliviiuje
organy, hormonalni i nervovy systém, emoce, mysleni i vnimani.

Dlouhodoby stres, napéti, zklamani nebo strach mohou
zpUsobit zablokovani ¢aker a projevit se bolesti, zdravotnim
problémem nebo duSevni nepohodou.



stydlivost, tréma, negativni myslenky

bolest v krku, zanét mandli, dasné

zarlivost, neduaveéra, strach ze zrady
dychaci potize, bolest hrudniku

nizké sebevedomi, zirata odvahy
zazivaci potize, agrese

emocni nestabilita, nejistota
bolest v bedrech, ledviny




Jak obnovim harmonii caker?

K obnoveni harmonie kazdé ¢akry mizete pouzit barvy
jednotlivych ¢aker, které na sebe nechate plsobit
prostfednictvim oblec¢eni, kvétin, dekorativnich predmétd,
krystalll, zvuky a cviceni.

Joga nabizi asany, statické pozice, jejichz ucelem je
nejen obnovit zdravi a pruznost téla, ale které také primo
ovliviiuji stav Gaker. Asany zamé&fené na uréitou oblast t&la

harmonizuji pfislusné Cakry, které se v tomto misté nachazeji.
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Korenova cakra neboli
Muladhara

Abyste si mohli uzivat vyrovnaného a Stastného zivota,
je velmi dllezité aktivovat prvni, korenovou ¢akru - Muladharu.

Korenova Cakra je také znama jako zakladni Cakra a nachazi se
u zakladny patefre, spojuje nas se zemi a uzemnuje nas.

Muladhara je zodpoveédna za zakladni pocit jistoty v zivoté
a schopnost citit se bezpe€né. Pomaha splnit zakladni potfeby,
jako jsou strava, domov, financni stabilita.
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Pokud je korenova cakra:

Otevrena - budete se citit bezpecné, klidné a
Stastné. Mate pevnou pldu pod nohama, véfite svym
schopnostem.

Zablokovana - muzZete citit Gzkost, zlobu, depresi,
nervozitu nebo strach. Po fyzické strance se muze
projevit bolestmi zad, zazivacimi problemy,
zadrzovanim vody.

Barva pro kofenovou ¢akru je ¢ervena



PRAKTICKE CVICENI

Jak aktivovat korenovou ¢akru?
=)
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ZacCnéte protazenim a poté se posadte na zidli
nebo kamkoli, kde je vam to pohodiné

Zavrete oCi

Spitkou ukazovackl se dotknéte Spicek palct
(Jako byste ukazovali gesto OK)

Zacnéte pomalu a zhluboka dychat

Soustredte svou mysl do mista mezi genitaliemi
a koneCnikem, kde se nachazi korenova Cakra

Pfitom zpivejte mantru "LAM", ktera ma moc
tuto ¢akru aktivovat

Pokracujte v této Cinnosti, dokud se nebudete citit
uvolnéneé.



KRYSTALY A AROMATERAPIE

Jak aktivovat korenovou ¢akru?
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Krystaly: Cervené a &erné krystaly

Granat, hematit, rubin,
cerveny jaspis

Aromaterapie: Paculi, kadidlo, cedrové drevoy
K harmonizaci, otevieni a vycisteni této
cakry je take velmi uzitecny caj

//(/ ) z kofene pampelisky.




Sakralni cakra neboli
Svadhisthana

Druha, sakralni Cakra se nachazi pfimo pod pupkem
a je centrem radosti, potéSeni a nesobeckosti.

Vase zivotni energie, proudici vzhlru z kofenové pres sakralni
¢akru vytvari Stastné pocity, zvySuje optimismus,
kreativitu a posiluje sexualitu.

Pomaha pfi zlepSovani vztahl s lidmi ve vaSem okoli,
predevSim s opaénym pohlavim. Posiluje touhu a motivaci,
pomaha objevit smysl ve vztazich.



Pokud je sakralni cakra:

Otevfiena - mate bohatou fantazii, vytvarite
smysluplné a naplnujici vztahy

Zablokovana - muZete mit tendenci byt emocné
nestabilni, necitlivi, mit problémy ve vztazich a ve
vychazeni s ostatnimi lidmi. Po fyzické strance se
mUze projevit bolest v bedrech, bolestivA menstruace,
problémy s ledvinami nebo neplodnost

Barva pro sakralni ¢akru je



PRAKTICKE CVICENI

Jak aktivovat sakralni ¢akru?

Posadte se na paty, narovnejte zada
Ruce drzte v kliné dlanémi vzhtiru

ZacCnéte pomalu a jemné dychat

Soustfed’te se nha misto asi jeden az dva centimetry
pod pupkem, kde se sakralni ¢akra nachazi

Pritom zpivejte mantru "VAM", dokud se nebudete
citit zcela uvolnéni

Béhem meditace si predstavujte teplé, oranzové svétlo



KRYSTALY A AROMATERAPIE

Jak aktivovat sakralni ¢akru?

Krystaly: Oranzové a hnéedé krystaly 1

Karneol, jantar, citrin, tygri oko,
oranzovy kalcit

Aromaterapie: Santal, ylang-ylang, pomeranc

K podpore reprodukcniho systemu
a aktivaci této Cakry mlzZe byt pouZita
bylina mésicek lekarsky.




Solarni cakra neboli
Manipura

Treti Cakra, Manipura se nachazi v oblasti solar plexus,
priblizné v mistech, kde je vas Zzaludek.

Jedna se o centrum fyzické sily, jehoz spravneé fungovani
prospiva traveni, hormonalni rovnhovaze a zivotosprave.

Je spojena se sebevédomim, sebedctou, osobni silou,
s odvahou dosahnout své cile a s pevnosti
stat si za svym rozhodnutim.



Pokud je solarni cakra:

Oteviena - budete se citit fyzicky i psychicky silni,
bude se vam darit vSe, na co sahnete. Ziskate
sebekontrolu, sebedlvéru a zvysi se vaSe fyzicka
sila.

Zablokovana - vede ke ztraté odvahy, sebevedomi,
motivace. Po fyzické strance se muze projevit
potizemi s travenim, poruchami pfijmu potravy,
koznimi problémy.

Barva pro sakralni ¢akru je



PRAKTICKE CVICENI

Jak aktivovat solarni ¢cakru?

Posadte se na paty s rovnymi zady

Ruce drzte pred bfichem, mirné pod oblasti
solar plexus

Nyni spojte konecky prstll obou rukou, tak aby vSechny
smerovaly od vas, zkrizte palce a narovnejte prsty

Pomalu a zhluboka dychejte a soustred’te vSechnu
svou energii na misto, kde se nachazi solarni ¢akra

Pritom zpivejte mantru "RAM" a vizualizujte si v mysli zluté
svétlo nebo slunce



KRYSTALY A AROMATERAPIE

Jak aktivovat solarni ¢akru?

Krystaly: Zluté a zlaté krystaly

Citrin, Zluty jaspis, sluneCni - 2
kamen, Zluty safir ’ ,M b

Aromaterapie: Levandule, bergamot, rozmaryn

Pokud chcete aktivaci solarni cakry
podporit, pouZzijte rozmaryn.
Rozmaryn pomaha nejen pii traveni,
ale aktivuje a harmonizuje i tuto cakru..




Srdec¢ni ¢cakra neboli
Anahata

Jak uz jeji ndzev napovida, nachazi se Ctvrta neboli
srde¢ni ¢akra Anahata uprostifed hrudniku.

Pokud aktivujeme a harmonizujeme jeji energii,
da ndm schopnost milovat druhé a také sebe sama.

Tato Cakra posiluje pocity lasky, soucitu a empatie. Predstavuje
harmonii, vnitfni klid a jeji rozsah urcuje hloubku nasich vztah(.



Pokud je srdecni cakra:

Oteviena - prinasi klid, lasku a pocit stésti. Dokazete
projevovat lasku, soucit, odpoustet.

Zablokovana - nedokazete navazovat hlubsi vztahy,
mate strach ze zrady, nedlvéfujete. Po fyzické
strance se muze projevit bolesti v oblasti hrudniku,
dychacimi obtizemi.

Barva pro sakralni ¢akru je zelena



PRAKTICKE CVICENI

Jak aktivovat srdecni ¢akru?

Posadte se na zidli se zavienyma oCima
a zkfizenyma nohama

Dotknéte se na obou rukou Spickami ukazovacku
a palce, jako byste ukazovali ze je vSe OK

Polozte ruce do klina hibety doll a zhluboka dychejte

Soustfed’te svou mysl do oblasti uprostied hrudniku,
kde se nachazi vase srdce

Pritom opakované zpivejte mantru "JAM" a vnimejte pfitom
pocity uvolnéni, radosti a lasky

MuzZete si predstavovat smaragdové zelené svétlo,
které s kazdym zpévem sili a je stale jasnéjsi



KRYSTALY A AROMATERAPIE

Jak aktivovat srdec¢ni ¢akru?

Krystaly: Zelené a riizové krystaly

RlZenin, avanturin, zeleny
turmalin, malachit, riZovy kiemen £

Aromaterapie: Rlze a levandule

K aktivaci a vyrovnani srdecni cakry a
obéhového systému milzZete pouZit
caj z hlohovych bobuli




Kréni cakra neboli

Visuddha

Kréni, pata cakra se nachazi v oblasti vaseho hrdla,
kde pomaha zlepSovat vaSe komunikacni dovednosti.

Pomaha lépe vyjadrit vase mysSlenky a napady. VylepSuje take
schopnost naslouchat ostatnim. Podporuje empatii a porozumeni.

Je spojena s tvlréimi schopnostmi a projevem, jako je psani,
malovani nebo zpév.



Pokud je krcni cakra:

Oteviena - umite snadno sdélit svlj nazor, myslenky.
Jste schopni naslouchat druhym, nestydét se za své
postoje a prezentaci sebe samotnych

Zablokovana - zplsobuje negativni myslenky,

stydlivost, strach, trému a jiné druhy socialnich fobii.
Po fyzické strance se mlze projevit jako ¢asta bolest
v krku, ztuhlou kr€ni patefi, potize se Stitnou zlazou.

Barva pro sakralni ¢akru je



PRAKTICKE CVICENI

Jak aktivovat kréni ¢cakru?

Posadte se na paty s rovnymi zady

Zaviete oCi a soustred’te se na kréni ¢akru, ktera se
nachazi pfiblizné v dilku na vasem krku

Pomalu a zhluboka dychejte
Opakované pfitom zpivejte mantru "HAM"

Predstavujte si pfitom modré sveétlo, které je stale
jasnejsi a jasnéjsi

Vnimejte proudéni energie z korenové ¢akry
vzhtiru az do hrdla



KRYSTALY A AROMATERAPIE

Jak aktivovat kréni ¢akru?

Krystaly: Modré krystaly

Lapis lazuli, akvamarin, chalcedon, |
achat modry

Aromaterapie: Salvéj, hefmanek, eukalyptus

Pokud chcete podpofrit vasi kr¢ni Cakru,
zaradte do jidelniCku morskée rasy.
Morske rasy pouzivalo mnoho
starovekych kultur ke zlepseni

. funkce $titné Zlazy




Cakra tietiho oka neboli
Adzna

Tato Cakra je Sesta a nachazi se mezi obo¢im na Cele.
Je velmi dilezita, jelikoz dokaze zvysit nasi jasnozfivost a empatii.

Umoznuje proniknout do vysSSiho védomi a vnimat
na hlubsi Grovni. Pomaha dldvérovat intuitivnim rozhodnutim.

Propojuje vnitini a duchovni svét



Pokud je cakra tretiho oka:

Oteviena - pomUze zlepsSit vaSe soustiedént,
pozitivhé myslet a ziskat plnou kontrolu nad svym
zivotem.

Zablokovana - nechavate se ovlivnit vnéjSimi
okolnostmi, neverite sve intuici, rozhodujete se
predevsim na zakladé rozumu. Po fyzické strance
se mlZe projevit jako bolest hlavy, migrény,
problémy s oCima.

Barva pro sakralni ¢akru je indigova



PRAKTICKE CVICENI

Jak aktivovat cakru tretiho oka?

Sednéte si do polohy se zkfizenyma nohama

Narovnejte zada a zaviete o¢€i

Dychejte pomalu, hluboce a uvolnéné

Soustred'te svou mysl do oblasti, kde se nachazi ¢akra
tretiho oka - na ¢ele mirné nad stfedem vaseho oboci

Béhem cvicCeni zpivejte mantru "OM"

Vnimejte, jak vasi mysl zaplavuje indigové svétlo,
které odplavuje vesSkeré negativni myslenky



KRYSTALY A AROMATERAPIE

Jak aktivovat ¢akru tretiho oka?

Aromaterapie: Jasmin, levandule, kadidlo,
santalové drevo

Aktivovat Cakru tretiho oka vam pomdiZze
i bylina svétlik lekarsky. Svétlik lekarsky
| muZete pridavat do ¢aje nebo jako
koreni do jidla.




Korunni ¢cakra neboli
Sahasrara

Jedna se o sedmou, nejvyssi Cakru, ktera se nachazi
na vrcholu hlavy.

Predstavuje zdroj osviceni a duchovni spojeni s kazdou bytosti
a vesmirnou energii.

Diky této ¢akie mizeme prekracovat své fyzické, mentalni i
duchovni hranice.



Pokud je korunni cakra:

Oteviena - schopnost propojit mysl a télo s bozstvim
pomoci duchovniho spojeni.

Zablokovana - zplisobuje deprese, nudu, frustraci a
chamtivost. Po fyzické strance se muZe projevit
citlivosti na svétlo, autoimunitnimi a neurologickymi
poruchami

Barva pro sakralni ¢akru je fialova



PRAKTICKE CVICENI

Jak aktivovat korunni ¢akru?

Sednéte si se zkfizenyma nohama

Narovnejte sva zada a zavrete ocCi

Pomalu a zhluboka dychejte

Soustied'te se na korunni ¢akru, ktera se nachazi
na temeni hlavy

Zpivejte posvatnou mantru "AH"



KRYSTALY A AROMATERAPIE

Jak aktivovat korunni ¢akru?

Ametyst, kristal, bily achat

4 T 2 ‘ -
%ﬁ i o

Aromaterapie: Lotos, kadidlo

Odblokovat korunni ¢akru vam pomuze
kadidlovy olej. Dejte si nekolik kapek

do misky s varici vodou, prikryjte si hlavu
rucnikem a vdechujte vonné silice,

\‘Ajj které se odparuji..
/\/



PRANICKE LECENI

mistrovské umeni, které je stejné staré
jako samoiné lidstvo

Pranickeé IéCeni, neboli IéCeni pomoci prany, je predevsim
uménim a védou o Zivotni sile. Je to cesta, ktera odhaluje
neviditelné aspekty naseho byti a ktera nam pomaha pochopit,
jak mGZeme tuto nekonecnou silu vyuzit ke zlepsSeni
nasSeho zdravi a kvality Zivota.

Pranické |éCeni ma své kofeny v davnych moudrostech
Vychodnich kultur a byla dale rozvinuta a zdokonalena Grand
Masterem Choa Kok Suim. Toto uméni se predavalo
z generace na generaci a dnes se s nim mlizZeme setkat
v rliznych formach po celém svété.



PRANA

jak ovliviuje nase zdravi?

Prana je vSudypfitomna, nekonecna a nevycerpatelna.

Je tvofena a udrzovana vesmirem a je zakladnim stavebnim
kamenem vSeho Zivota. Je dilezitou soucasti kazdého atomu,
kazde bunky, kazdého organu v naSem téle. Bez prany by
zivot, jak ho zname, neexistoval.

L |

A jak prana ovliviiuje naSe zdravi? Je to prosté - kdyz je nas
pranicky tok silny a neblokovany, citime se zdravi, energicti
-~ a pIni zivota. NaSe télo funguje efektivné a naSe mysl je jasha
' a klidna. Kdyz je v3ak nas pranicky tok slaby nebo blokovany,

v mohou se objevit nemoci a nepohodli.




PRANA HEALING

s MUDr. Monikou Sicovou

Tato metoda je jako feka. Na prvni pohled se zdéa klidna,
ale jeji hloubka a sila proudéni je obrovska.

Nejedna se o prudky vodopad, ktery by nahle prinesl
nahlou proménu a mohl zpUsobit Skody. Naopak,
jeji proud je jemny a klidny.

Tato feka neunasi kameny svymi silovymi vinami, ale
jemné a trpélivé je brousi svym proudem. Timto zplsobem
dokaze vyhladit i nejtvrdSi skalu, aniz by ji nasilim zlomila.



PRANA HEALING

s MUDr. Monikou Sicovou

Chcete zazit skupinové pranicke léceni
na dalku?

Pojdte s nami zazit
néco opravdu mimoradného

Sledujte aktualni terminy
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https://www.facebook.com/groups/269535345437804
https://www.instagram.com/mudr.monikasicova/?__pwa=1

