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Ebook V souladu s ¢akramije tady pro Tebe. Dostava se Tido rukou
prirucka o joze, dechu a energiich. VVerim, ze siv ni najdes to svoje. Preji
si, aby nasledujici radky podporili Tve zazitky z naseho jogoveho kurzu

a treba i odpovi na néktere Tve otazky.

V ebooku jsem urcite nekladla za cil podat néjaky komplexni a
vycerpavajici vycet informaci o Cakrach. Spis bych byla rada, aby sis
udélala jasno v zakladnich pojmech a mohla se k nim kdykoliv vracet.
Verim, ze ocenis take doporucenou literaturu, diky ktere se muzes
poNOfit jestée hloubéji.
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Prejeme krasne Cteni a prijemne dny, Alice

Rada bych upozornila, ze informace v tomto ebooku jsou postavené na mych osobnich
poznatcich a praxi. Tato doporuceni tedy nenahrazuiji lekarske vysSetreni. Budte k sobé
laskave a naslouchejte svemu telu. Spolupracujte s odbornym lékarem.

Do napsani tohoto ebooku jsem viozila kus sve energie. Budu velmi rada, pokud se bude
3ifit dal a budu vdeécna, pokud se tak stane s mym védomim. Sifeni je totiz chranéno
autorskym zakonem.
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Energie se neda

Znicit, pouze

transformovat."
- Teorie Carka

jogy, Barbora Hu




Energie. Vir. Energetické misto.
Centrum. Kruh. Vibrace.

Podle jogove tradice v nasem
téle proudi jemna vlakna energie
-tzv. nadi. Téchto drah v téle je
az 72000. Ta mista, kde se nadi
protinaji, setkani a kumuluje se
jejich energie, tam se nachazi
Cakry. Jejich pocet se lisi.
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7. Sahasrara — korunni ¢akra
6. Adzi3a — &akra ela
5. Visuddhi — ¢éakra hrdla

4. Anahata — srdeéni éakra
3. Manipura — solarni ¢akra
2. Svadhisthana — sakralni éakra

1. Muladhéra — kotenova ¢akra




Hledej pevnost a

stabilitu ve svych
korenech.




Muladhara

Umistéeni:
Barva:
Element:
Mantra:
Zvire:

Vlastnosti a aspekty:

Prana apana:
Planeta:

Pocit:

Smyslovy organ:
Chut:

Cast téla:

Organ:

Jina oznaceni:

na nejnizsim konci patere, pod kostrci

cervena

zeme

LAM

slon se sedmi choboty

hranice mezi zvifecim a lidskym vedomim, nevédomi sidlo karem z minulych
zivotu, osud, pozitivni: kreativita, probuzeni skrytych sil, negativni: nevedomi,
nevedomost

vymesovani

Mars

lenost

nos, organ cichu

trpka, horka

kosti

konecnik

kofenna Cakra, mula-kamala, mula-prakrti




Muladhara v harmonii

Kofenova ¢akra souvisi s nasi ukotvenosti, stabilitou a pocitem bezpeci. Pokud je tato cakra v
harmonii, takovy clovék dokaze stat pevné nohama na zemi, citi propojenost s pfirodou a dokaze
snadno celit nastraham, které piinasi zivot. Skrze svou stabilitu se dokaze snadno rozhodovat a
probouzi v lidech diveéru.

Muladhara v disharmonii

Disharmonie 1. Cakry se projevuje nestalosti a neukotvenosti. Takovy Clovek je ¢asto hlavou v oblacich a
dela mu problem postarat se 0 materialni zazemi (bydleni, prace, finance). Strnulost se muze projevovat
nepruznosti v mysleni a potiebou stanovat se dovnitf. Tézkopadnost se ukazuje na urovni tela i pomalosti
pfemysleni, ktera muze vest k depresivnim stavam.

Prebytek energie v teto oblasti se projevuije potiebou hromadit majetek, ma tendenci k zavislostem, ve

kterych hleda jistoty, ktera jinak v zivote chybi,



Signaly téla

1. Cakra ma vliv na véechno pevné v
nasem téle - kosti, klouby, panevni dno
zuby, nehty a vlasy.

Muladhara dale ovlivhuje i traveni, takze
poruchy s vyprazdnovanim, hemeroidy a
take poruchy s pfijmem potravy, souvisi s
timto tematem.




Harmonizace 1. cakry

Techniky pro ukotveni:

Dlouhy spanek

Chuize na boso, polovieni chiize
Masaz chodidel

Fyzicka préce (na zahradé, s pudou)
Kontakt téla se zemi

Ocista stiev
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Poslech zemite hudby (bubny)
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Pobyt ve tme




Jogove techniky pro 1. cakru

Pokud télo potrebu

ukotveni, dopfejte mu ho
pomoci kontaktu se zemi av
pozicich hledejte oporu a
stabilitu - pozice stromu.
Panevni dno muzete skvele
DOdPOIit pozicemi
polovicnino mostu a zaby.

Velmi dobrfe ukotvuje také
dlouha relaxace nebo joga
nidra - jogovy spanek.







Svadhisthana

Umistent:
Barva:
Element:
Mantra:
Zvire:

Vlastnosti a aspekty:

Prana apana:
Planeta:

Pocit:

Smyslovy organ:
Chut:

Cast téla:

Organ:

Jina oznaceni:

podbrisek, spodni ¢ast patere
oranzova

voda

VAM

krokodyl

vule, tvurci sila a také sobectvi, vasen, pycha, zavist, pochybnosti, lenost atd.
vymesovani

Merkur

unava

nos, organ c¢ichu

trpka, horka

svaly

pohlavni ustroji
panevnicentrum




Svadhisthana v harmonii

Druha Cakra souvisi se sebepirijetim. Pokud je Cakra v harmonii, Clovék je srovnany sam se sebou,
piijima sve pozitivni i negativni stranky tak, jak jsou. Ma inspirujici chut do zivota, je velmi kreativni a
dokaze se snadno adaptovat na zmeny, které prichazi. Potrebuji byt hodné v pohybu, nejen na urovni
téla, ale i mysli. Jsou take citove a emocionalné zalozeni. A zivot si dokazi uzivat skrze smysly.

Svadhisthana v disharmonii

Disharmonie 2. ¢akry vede k tendenci s ostatnimi manipulovat nebo také nechat sebou manipulovat. Casto
se stahuji do sebe, protoze maji obavy fesit skrze zrcadleni ostatnich vztah k sobé. Jejich city jsou

rozkolisané a déla jim samotnym probléem se v nich vyznat.



Signaly tela

2. Cakra ma vliv na malou panev, kycle,
bedro-kyclo-stehenni sval. Az
fyziologickeho hlediska ovlivhuje také
pohlavni zlazy, ledviny, moCove cesty,
krevni plazmu a tvorbu pohlavnich
hormonu (estrogen, progesteron,
testosteron).

Potize se objevuiji skrze Casté
vymesovani, zanéty mocoveho ustrojj,
ledvinove kaménky a hormonalni
nerovnovahou.

Neuspokojenou sexualni oblast silidé s
disharmonii téeto ¢akry kompenzuiji
prejidanim, nebo naopak odpiranim
potravy.




Harmonizaee 2. cakry

Techniky:

Automatickée psani a kresleni
Plavani

Partnerskeé masaze, vedomy dotek
Prozitek skrze smysly

Kontakt téla se zemi

Dostatek spanku a kvalitni stravy
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Spontannitanec

v
v
o
v
v
v
v
v

Flow jOga




Jogové techniky pro 2. ¢cakru

Pokud telo potrebuije uvolnéni, doprejte
mu ho pomoci plynuti v pozicich -
rozhybejte sve telo v souladu s dechem.
Skvele budou twisty, ktere rozproudi
energii v podbrisku a take hluboky branicni
dech.




Silu hledej

4

ve sveéin




Umistént:
Barva:
Element:
Mantra:
Zvire:

Vlastnosti a aspekty:

Prana apana:
Planeta:

Pocit:

Smyslovy organ:
Chut;

Cast téla:

Organ:

Jina oznaceni:

okolo pupiku

zluta, oranzova

ohen

RAM

beran

jas, pohoda, sebevedomi a také blokovani energie
distribuce zivin v téle

Slunce

hlad

OCi, zrak

ostra

nohy, chiize

nervy

pupecni centrum, centrum ohné




Manipura v harmonii

Treti Cakra souvisi s transformaci a posunem vpied. Lidé s harmonickou oblasti stfedu jsou velmi energict],

maji radost ze zivota a dokazou ji Sifit dal. Byvaji spokojeni a optimisticti, jen tak je néco nerozhazi
Respektuji sebe i ostatni. A pfestoze maji schopnost ostatni motivovat, neprechazi tato dovednost k
manipulaci. Jejich télo je plne vitality a dokazi dobfe regenerovat,

Manipura v disharmonii

Disharmonie 3. ¢akry se projevuje nutnosti mit vsechno podle sebe. Takovi lide ¢asto drzi opraté pevné ve

svych rukou a chteji, aby se jim ostatni prizptsobovali (nebo naopak oni se az velmi prizpusobuiji a podfizuji

- pii nedostatku energie. Chybi jim sebeucta a maji asto na sebe i na ostatni vysoke naroky. Pomohlo by

jim, kdyby sve "ja musim" vymeénili za 'ja mohu'.



3. Cakra ovlivnhuije stfed naseho téla -
zaludek, zlucnik, slinivku a tenké strevo. V
oblasti patefe ma vliv na jeji sttedni ¢ast
vcetné svalll v této oblasti a na druhé
strané jsou to také svaly bficha a pupik.

Nedostatek harmonie se projevuje
hypoglykémii nebo diabetes. Pietlak pak
zpusobuje travici problemy, zaludecni
viedy, vysoky krevni tlak, hyperaktivitu.




Techniky:

Sauna, teplo (pokud ohen chybi)
Plavani, otuzovani (pokud je nadbytek)
Béhani

Bojova umeni

Pohled do svicky - tratak

Ohnovy ritual

Rytmicka tanec

v
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Dynamicka joga




Pokud telo potrebuije uvolnéni, doprejte
mu ho pomoci plynuti v pozicich -
rozhybejte sve télo v souladu s dechem.
Skvele budou twisty, ktere rozproudi
energii v podbrisku a take hluboky branicni
dech.










Anahata

Umisténi: oblast hrudniku, srdce
Barva: zelenkava, rizova
Element: vzduch

Mantra: JAM

Zvite: antilopa

Vlastnosti a aspekty:  laska, oddanost, porozumeni, soucit, schopnost odpoustét, schopnost
naplnovat sva prani, sidlo citu a emoci, basnicke nadani, umélecky talent.

Prana apana: dech
Planeta: Venuse
Pocit: zizen
Smyslovy organ: kUze, hmat
Chut: trpka

Cast téla: ruce
Organ: srdce

Jina oznaceni: srdecni ¢akra, hrdaja




Anahata v harmonii

Lideé s harmonickou 4. ¢akrou jsou otevieni. Cisi z nich laska k zivotu a radost. Jsou velmi empaticti a

velkorysi. Budi duveru. Maji radi svobodu pro sebe a jsou schopniji dati svym blizkym. Dokazou nelpéet na
vztazich. Nesnasi utlak a bezpravi. Potiebuiji se ukotvovat, jinak jim hrozi vycerpani. Musi takée najit

rovnovanu mezi potielbami pro sebe a pro ostatni.

Anahata v disharmonii

Disharmonie teto Cakry se projevuije stazenim do sebe. Takovy Clovek nerad dava najevo sve city a je pro
N&j Narocné projevitemoce a lasku. V opacném poli je pak takovy clovek az piilis zahrnuijici a svou laskou a
pozornosti dokaze dusit. Dokaze se takeé rozdat pro ostatni a zapomina na sebe.



4. ¢akra ma vliv na oblast hrudniku -
srdce, plice, dech, tlak, hrudni pater.

Disharmonie se projevuje jako astma,
alergie, atopicky ekzem (souvislost s

hmatem), kozni potize, rakovina prsy,
imunitni onemocneni.

Piebytek energie v teto oblasti se
vyznacuje hypertenzi, skolibzou nebo
pretizenim trapéz.




Harmonizace 4. ¢akry

Techniky pro 4. cakru:

Masaz zad, oblast srdce

Jogove pozice pro otevnirani hrudniku
védomy dech

Pobyt na cerstvem vzduchu, v zeleni
Uvolnéni emoci (smich, plac..)

Ocista dutin (dzala néti)
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Sdileni

v
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Pece o druhé




Oblast srdce dokazi krasne
uvolnit predklony, zaklony a
uklony. Je to moznost, jak
protahnout ztuhly hrudnik a
pozvat do négj vice prostory,
dechuilasky:.

Vjogove praxi sidoprejte
take veédomou praci s
dechem - pranajamu.







Umistent:
Barva:
Element:
Mantra:
Zvire:

Vlastnosti a aspekty:

Prana apana:
Planeta:

Pocit:

Smyslovy organ:
Chut:

Cast téla:

Organ:

Jina oznaceni:

hrdlo, krk

svetle modra, tyrkysova

prostor

HAM

bily slon

Cistota, jas, pfekonani problemu a zabran, slovni a hudebni umélecka
schopnost, kreativita, ale i komplexy, strach, nervozita
udana - pomaha prijimat pevnou i tekutou stravu
Jupiter

spanek, sen

usi, sluch

kysela

vlasy, chlupy

usta

hrdelni centrum




Pata Cakra je spojena se silou slova. Lide s harmonickou Visudhhi jsou schopni vyjadfit srozumitelné sve
potfeby a zaroven dokazou zpracovat silu sveho ega. Jejich slova nezranuji, ale dokazi nabidnou
konstruktivni kritiku. Takove lide jsou skveli fecnici. Nemaji radi lez a maji potiebu proti ni bojovat. Zaroven
dokazi respektovat ticho a vazit sijej. Dokazou pozormeé naslouchat.

Nedostatek energie v této oblasti se projevuje stydlivosti a vnitini introverzi. Takovi lidé maji Casto take
fecove vady jako koktavost, nebo viabec problem se vyjadrit, potize s tim, vyslovit sve potfeby a pocity.

Kdyz je energie v nadbytku takovy clovek ma tendenci mnohdy mluvit az moc. Je to ¢asto jen proto, aby
vyplnil ticho, ze kterého ma strach a jeho informace tak ztraceji hodnotu. Takovy ¢lovek mize mit problem

s 1. dohodou - "Nehiesit slovem.” - a pomlouva ¢i urazi druhé.



Na fyzicke urovni se nedostatek
elementu prostoru projevuje napiiklad
vyhifezem krénich plotének nebo
"knedlikem v krku".

Pri nadbytku elementu se v oblasti krku
projevuji zanety, ztratou hlasu,
hyperfunkci stitne zlazy nebo navaly
horka.




Harmonizace 5. cakry

Techniky:

Dostatek vody

Dechove techniky, napr. uddzaji
Uvolnénikreni patefe

Mantry

Tyrkys pro podporu komunikace

/pev
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Oblicejovajoga




Jogove techniky pro 5. ¢cakru

Pro podporu 6. Cakry jsou vyborne pozice,
které pracuji s predklony a zaklony hlavy.
Skveélou technikou jsou take lecive pohyby
ve tvaru lezate osmicky.




Kam té dnes

O @

vede tvu

. vnitirni hlas?




Umistent:
Barva:
Element:
Mantra:
Zvife:

Vlastnosti a aspekty:

Prana apana:
Planeta:

Pocit:

Smyslovy organ:
Chut:

Cast téla:

Organ:

Jina oznaceni:

oblast mezi oboc¢im
svétle fialova

OM
zadny symbol zvirete

hranice mezi lidskym a bozskym vedomim

Saturn

Cista blazenost
tfeti oko, intuice
sladka
hypofyza
intelekt

tfeti oko




Adzna v harmonii

Clovek, ktery ma aktivni 6. ¢akru se vyznacuje jemnym smyslovym vnimanim. Je schopen naslouchat své
intuici a nahlednout do podstaty veci. Je to jakasi vnitini moudrost, ktera ho provazi. Diky tomu je schopny
pouzivat svou mysl kreativne.

Adzna v disharmonii

Pokud je v oblasti 6. Cakry disharmonie, projevuje se sebeklamem a takovy ¢lovek neni schopen zvladnout
impulzy, které prichazi z ostatnich ¢aker. To se pak muze projevovat napriklad aroganci



Psychosomatické potize na urovni této
Cakry se projevuiji skrze bolest hlavy,
migrény, bipolarni poruchy, schizofrenie,
halucinace a poruchy pameti. Patii sem
také problémy se sitnici, rohovkou,
omezeneé vidéni a ocni infekce.




Harmonizace 6. cakry

Techniky:

Meditace

Praxe joga nidry - jogovy spanek
Posilovani intuice

Soustfedéni se na oblast tfetino oka

Trataka - pohled do plamene svicky
Pratjahara - stazeni smyslu dovnitf

Tvorba mandaly

QAAIIAIND

Prace sjantrou




Pro podporu 6. Cakry jsou vhodne pozice s
koncentraci na oblast 3. oka. Dale take
stfidani dechu - nadi shodana.




Jaky je

smysl tvého

zivota?




Umistéeni:
Barva:
Element:
Mantra:
Zvire:

Vlastnosti a aspekty:

Prana apana:
Planeta:

Pocit:

Smyslovy organ:
Chut:

Cast téla:

Organ:

Jina oznaceni:

vrcholek lebky
tmave fialova

OM

zadny symbol zvirete

hranice mezi lidskym a bozskym védomim
Slunce

nejvyssi blazenost

mozek
koruna, temenni ¢akra




Sahasrara je branou. Branou ke spojeni duse a Ducha. Vede nas ke zdroji veskere existence. Byva
spojovana se silou prozieni a ponoreni, ktera je zakladnim zdrojem moudrosti. Na teto urovni
mluvime take o samadhi neboli osviceni jako poslednim stupnéem Patandzalino kralovske jogy.




Hudbu na podporu praxe najdete na mém profilu Spotify: Alice Micunek
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Ocenuji vas!

Jste skvelg, ze jste dosly az sem. Pojdte se dal pustit do prace,
dostali jste nemalo uzitecnych doporuceni, které vam mohou
pOMOCI Na vasi ceste k hlubsi spokojenosti.

Co ted? Pustte se do praxe:
je potifeba jesté nejake tema doladit
vyzkousejte techniky, ktere vas oslovily
zatancete si
zpracujte si otazky
zacvicte sijogu
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Namaste, Alice

www.alicemicunek.cz




