/ BRAN ENERGI

Jak pecovat o cakry
v bézném zivote
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'Nas energeticky systém je jako neviditelna sit, ktera propojuje
télo, mysl a emoce. Kazda Cakra funguje jako energeticky uzel,
ktery ovliviiuje urcité oblasti naseho Zivota — od fyzického
zdravi az po nase vztahy, sebevédomi a intuici.

Pokud je energie vyrovnana, citime se dobfe, mame dostatek sily
a zivot plyne hladce. Naopak blokace v cakrach mohou
~ zpusobovat fyzicke, emocni nebo mentalni potize.



NALADA A EMOCE
Cakry jsou propojené s emocemi. Pokud je naptiklad srdecni ¢akra
v harmonii, citime lasku, radost a vdécnost. Pokud je zablokovana,
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muzeme se citit osaméle, smutné nebo uzaviené.

FYZICKA POHODA
Kazda cakra je spojena s urcitou Casti téla. Pokud je energie blokovana,
muze se to projevit fyzicky.

PRODUKTIVITA A ROZHODOVANI
KdyzZ jsou ¢akry v harmonii, mas jasnou mysl, silu jednat
' a pfirozeny tok inspirace. :
Pokud jsou nékteré Cakry oslabené, miizes citit zmatenost,
prokrastinaci nebo vyhofeni.

VZTAHY
Nase ¢akry se propojuji s Cakrami druhych lidi. Pokud mame napiiklad
otevienou srdecni Cakru, dokazeme prijimat i davat lasku. Pokud je
blokovana, miiZeme se uzavirat nebo mit problém s divérou.



@ Kotenova ¢akra (Muladhara)
pocit bezpeci nebo strachu
Sakrélni ¢akra (Svadhisthana)
tvorivost nebo emocni nestabilita
Solar plexus (Manipura)
sebeduvéra nebo pochybnosti
Srdecni ¢akra (Anahata)
laska nebo emocni bolest
Kréni ¢akra (Vishuddha)
jasna komunikace nebo potlacené pocity
Treti oko (Ajna)
intuice nebo zmatenost
Korunni ¢akra (Sahasrara)

duchovni propojeni nebo pocit prazdnoty



TELESNE SIGNALY

jako ukazatele energetickych bloki

Kazda ¢akra je propojena s urditymi oblastmi téla. Pokud se nékde objevi
napéti, bolest nebo diskomfort, miZe to znamenat, Ze dana oblast
potrebuje pozornost.

TLAK NA HRUDI, STAZENE HRDLO
muZe signalizovat blokadu srdecni nebo kréni ¢akry (emoce, komunikace)

| TIHA V NOHOU, UNAVA ,
- muZe znamenat slabou kofenovou Cakru (stabilita, bezpeci)

BOLEST ZALUDKU,NEVOLNOST
miZe souviset se solar plexem (sebedivéra, vnitini sila)

- CASTE BOLESTI HLAVY, ZMATENOST
muZe naznacovat oslabenou korunni n_ebo treti oko cakru
(Intuice, spojeni s vysSim ja)
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EMOCE

Jako naVigace v energetickém poli

Emoce nejsou nepritelem, ale signalem, zZe néco potiebuje tvou pozornost.
KaZdou emoci pozoruj, ale nepotlacu;.
MiizZes ji ventilovat skrze dech, pohyb nebo tvorivost.

HNEV, FRUSTRACE _
blokace solar plexu nebo kréni ¢akry (potlacena sila, nevyjadiené emoce)

STRACH, UZKOST
slaba kofenova Cakra (nejistota, neuzemneéni)

- SMUTEK, OSAMELOST
srde¢ni Cakra potfebuje otevieni (potieba sebelasky)

-



PRVNI KORENOVA CAKRA

STABILITA A BEZPECI

BLOKADY
strach, nejistota, nedostatek energie

FYZICKA PECE
pohyb, uzemnovani, strava

MOZNE FYZICKE PROJEVY
Casta unava, vyéerpani

Slabé nebo bolavé nohy, bolest v kolenou
Problémy s travenim, zacpa
Pocit neuzemnéni, neklidu nebo tizkosti




. POSILENI PRVNi CAKRY
v kazdodennim Zivoté

@Chod boso po travé nebo hling (uzemnéni)
@Jcz kotenovou zeleninu (mrkev, fepa, brambory)
. D)’/Cﬁéj hluboko do bficha a predstavuj si Cervene svétlo
@ D17 v ruce hematit nebo éervgny jaspis

@ Udglej si ., tézky* fyzicky pohyb — diepy, chiize
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TVORIVOST A EMOGE

BLOKADY
emocni nestabilita, blokace kreativity

FYZICKA PECE
tanec, védomy pohyb, prace s vodou

MOZNE FYZICKE PROJEVY
Probleémy s menstruaci, hormonalni nerovnovaha

Bolesti v bedrech a panvi
Nizke¢ libido nebo naopak prebytek sexualni energie
Emoc¢ni nestabilita, potlacené emoce




" POSILENi DRUHE CAKRY
v kazdodennim Zivoté
(Pij vice vody a jez oranZové potraviny (pomerande)
.Tanéi nebo se volné pohybuj podle"hudby
O Obejmi nékoho nebo si dopiej jemnou masaz
._Maluj, pis, tvqf = cokoliv,@co probouzi kreativitu

( "Vezmi si oranzovy kamen, naptiklad karneol
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TRETI CAKRA SOLAR PLENUS
0SOBNI SILA A SEBEVEDOMI

BLOKADY
nizke sebevédomi, ztrata odvahy

FYZICKA PECE
dechova cviceni a slunecni terapie

MOZNE FYZICKE PROJEVY
Zazivaci potize (paleni zahy, nadymani, syndrom
drazdiveho tracniku)
Slaby metabolismus, pfibirani nebo hubnuti bez diivodu
Neustaly stres, tlak na vykon, nizké sebevédomi




- POSILENI TRETi CAKRY
v kazdodennim Zivoté
Postav se rovné, narovnej zada a dej ruce v bok
J ez zluté potraviny (banany, kukufi.ce','lkurkuma) |
Délej dechové cviceni ,,ohnivy dech:
Napis si. tf1 véci, ve }(terjlch jsi skvéla

Pracuyj s citrinem nebo tygiim okem



LASKA A HARMONIE

BLOKADY
zarlivost, nedlivéra, strach ze zrady

FYZICKA PECE
IéCiva sila odpusténi a sebelasky

MOZNE FYZICKE PROJEVY
Srdecni problémy, vysoky nebo nizky tlak
Problémy s dychanim, astma, ¢asté nachlazeni
Napéti v hrudniku, stazeny dech
Emocni bolest, uzavienost nebo naopak piiliSna zavislost

na druhych




- POSILENI CTVRTE CAKRY
v kazdodennim Zivoté

@ Pritiskni si ruce na srdce a posli si vnitini tsmév
.__Strév chvili v pfirodé nebo se obklop zeleni
@ Odpust sobé i druhym (alesponi v my§leﬁ.kéch)
© Napi§ nékomu vd&eny vzkaz nebo obejmi blizkého

@ Drz v ruce ruzenin nebo zeleny aventurin
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PATA KRCNI CAKRA

KOMUNIKAGE R AUTENTIGITR

BLOKADY
strach vyjadrit se, potlacen¢ emoce

FYZICKA PECE
CviCeni na uvolnéni hlasu a pravdivy projev

MOZNE FYZICKE PROJEVY
Casté bolesti v krku, zanéty mandli
Potize se Stitnou Zlazou
Chrapot, potiZe s hlasem
Neschopnost vyjadfit své pocity nebo potieby
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' POSILENI PATE CAKRY
v kazdodennim Zivoté

@ Zpivej nebo si pobrukuj oblibenou pisnicku

o Ndpié, co opravdu citis (denik, poz;lémka)
@ Pjj teply ¢aj (napf. matovy nebo zazvorovy)
. Rekni nahlas afirmaci: , Mj hlas je diilezity

() Pracuj s akvamarinem nebo lapisem lazuli

-
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= SESTA GAKRA TRETIHO OKA

INTUIGE R JASNOST MYSLI

BLOKADY
odpojeni od intuice a vnitini moudrosti

FYZICKA PECE
Zklidnéni mentalniho hluku: meditace a mindfulness

MOZNE FYZICKE PROJEVY
Bolesti hlavy, migrény

Oc¢ni problémy, rozmazané vidéni
PotiZe se soustfedénim, pretizeni mysli
Nedostatek intuice nebo prehnané analyzovani vSeho
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. POSILENI SESTE CAKRY
v kazdodennim Zivoté

@ Zavii oéi a piedstav si, jak se ti mezi obo¢im
' rozsveci svétlo
| ‘Podivej se na hvézdy nebo sleduj horiz.ont
| ) Poslouchej ticho nebo jemnou meditacni hudbu
| ( Ptej se sérh/a- sebe: ,,Co mi rika intuice?“

(Pouzij ametyst nebo sodalit



SPIRITUALITA A SPOJENI

BLOKADY
nuda, frustrace, chamtivost

FYZICKA PECE
Pritomny okamzik jako cesta k moudrosti

MOZNE FYZICKE PROJEVY
Mentalni vyCerpani, pocit odpojeni
Problémy se spankem, nespavost
Deprese, pocit ztraty smyslu Zivota
Prehnana racionalita, nedtivéra v intuici




- POSILENI SEDME CAKRY
v kazdodennim Zivoté

Sed v klidu a védomé dychej nékolik minut

Ptecti si inspirativni text nebo se nalad
na vySsi moudrost

Piedstav si, jak se ti nad hlavou otevira fialové
“nebo bilé svétlo

Vdécnost — napis si, za co jsi dnes vdécna

Drz v ruce kristal nebo selenit



L}

STRAVA

PODLE CAKER

Potraviny dokazou podpofrit energii jednotlivych Caker.
Pokud citiS nerovnovahu v urcité oblasti, zarad’
odpovidajici barvu potravin.

@ Koienova ¢akra — dervené potraviny
(rajCata, Cervena fepa, fazole)
Sakralni ¢akra — oranZové potraviny
(mrkev, pomerance, bataty)
Solar plexus — Zluté potraviny
(banany, kurkuma, kukuftice)
©7 Srdeéni ¢akra — zelené potraviny
(Spenat, avokado, brokolice)
Kréni cakra — modré potraviny
(bortivky, Svestky)
Tteti oko — fialové potraviny
(hrozny, lilky, ostruziny)
Korunni Cakra — bila a svétla strava
(kokos, Cesnek, houby)




POHYB

PRO ROZPROUDENI ENERGIE

Kazda Cakra souvisi s uréitym pohybem a kdyz je zapojis
do svého dne, pomiiZes energii proudit.

@ Kotenova ¢akra
chiize naboso, béh, diepy
Sakralni Cakra
tanec, krouzeni boky, plavani
Solar plexus
joga, posilovani brisnich svali, dynamické pohyby
@7 Srdeéni ¢akra
otvirani hrudniku, protahovani ramen, objimani
( Kréni ¢akra
zpév, hlasova cviceni, hluboké dychani
Tteti oko
relaxace, vizualizace, cviky na oci
Korunni ¢akra
meditace, mindfulness, pobyt v tichu




" RANNI RITUAL

PRO VYVAZENE CAKRY

Kazdé rano si udélej kratké 5—10minutové naladéni,
které ti pomiiZe nastartovat energii.

Zhluboka dychej a vnimej, jak proudi energie od kofene
patefe az k temeni hlavy.

Protahni télo (staci par jednoduchych pohybti
jako protaZeni rukou, kruzeni panvi, predklony).

Zamert se na barvy — muzes si predstavit, Zze kazda ¢akra
se rozjasnuje svou barvou.

Védome si fekni afirmaci pro dany den (napft. ,,Jsem v
bezpeci a véfim zivotu® pro kofenovou cakru).




