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Od drovne nast mentality se mtizeme presunout do druhe, a to velice zasadni roviny lid-
skeho byt kterou je energeticky potencial nascho tela. Dlouhou dobu jsem s klienty pra-
covala v rovin¢ jejich mentality a odhalovala s nimi podvedomé emocni programy, keere
jsme spolecn¢ napravovali, abychom tak mozek o¢istili od vscho starcho a negativntho.
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Jak jsem ale ve sve praxi postupovala dale, videla jsem stale jasnéji, ze prace s men-
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talitou sama o sob¢ nent dostacujict. Jejich myslenky se sice zménily, ale ¢asto je cra-
pily psychosomaticke obtize a telo davalo jasne signaly, e neco stale nent v poradku.
Bylo to, jako byste jedli dobry dort, ale proste tomu neco chybélo, a celkovy pozitek
byl ve finale primerny.

Vzdy jsem mela k celu i k pohybu pozitivni vzeah, ale do ur¢ite doby jsem viibec
netusila, jak funguje energetika nascho tela a jak moc je dilezice, abychom meli
ohebnou pater. Uz vitbec jsem nemela paru o tom, jak silne se mohou traumaticke
prozitky podepsat na nasem fyzickem systemu.
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Jsem ale celozivotnt milovnici jogy, ktera me ptivedla k veesimu vnimant potreb
t¢la, a tudiz k jeho fungovant jako energeticke tovarny. Je to system, ktery ma jasna

pravidla svcho provozu.

Pojdme si tedy predstavit nase télo jako tovarnu na energii, ktera ma sva vlasent
oddé¢lent. Ta spolu neustale kooperuji a jsou na sob¢ zavisla. Prvnim oddélenim jsou
nase ledviny, ve keerych sidli zakladni esence kazdé Zeny, a prave z nich zeny od-
cerpavaji svoji zivotnt silu. Kdyz nam ledviny pracuji dobre, mame kvalitni a leskle
vlasy, hebkou ktizi, pevné nehty a primo z nas prysei oslniva energie. V oblasti psy-
chosomatiky jsou ledviny spojen¢ s emoct strachu a take se vztahovou tematikou. Po-
kud je tedy zena ve svem partnersevi dlouhodobe nestastna nebo proziva dlouhodobe
strachy, jejt ledviny i celkova zivorni sila jsou v ohrozeni.

O sve ledviny by se kazda z nas meéla starac s nejvysst laskou, dopravac jim kvalieni

bylinkove ¢aje i vhodné potraviny. V obdobi zimy, kdy jsou ledviny nejvice oslabene,



bychom tomuto organu meli dodavac dostatek tepla stejne jako teplou stravu i odpo-
¢inek v podobe¢ spanku a duchovniho rozjimani.

Druhym odd¢lenim je nase pater, ktera je nejdilezitejsim energetickym kanalem
lidsk¢ho tela. Je to uréity kanal, keerym se nahoru a dolt pohybuje energie zdravi. Ta
vstupuje kostret a vystupuje temenem. Jak pozdéji pochopite, prave tato dve mista
jsou pro nase stesti i prozivani pohody velice dilezita. Navic ve vysce kazdeho obratle
vedou specificke kanaly do organti a tkant. Pokud je obratel poskozen, jemu odpovi-
dajict organ miize onemocnét.

A tak by kazda z nas mela byt ohebna jako proutek a se stejnou pect i laskou, jako je
tomu u ledvin, hyckat svoji pater. Mimoradna zena dobre vi, ze kdyz jeji pater ztuhne
nebo je spatne zaktivena, dtive ¢i pozdeji do jejiho zivota vstoupt unava, bolesti i ne-
moc. Pater nam take velice jasn¢ ukazuje, jaky vztah mame k sob¢ samotne 1 k nase-
mu zivotu. Kdyz chodime narovnane a mame ladne pohyby, je to jasna znamka toho,
ze jsme tvlirkyni sveho osudu a nebojime se ¢elit vyzvam s hlavou vzptimenou. Diky
ohebnosti se dokazeme prizptisobit podminkam i situacim, keer¢ se zdajt byt zpocatku
naro¢ne. A naopak kdyz chodime shrbene, nemame silu se druhym podivat do o¢t a ka-
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zdy den si tim potvrzujeme svoji slabost a neschopnost jit stesti naproti.

Existuje mnoho typt fyzickych evicent, ktera vam mohou s ohebnosti i Zivosti patere
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pomoci. Konkreéené joga je pro pater velice ozdravna a viele vam ji doporucuji. Jak
ukazuje ma praxe, v tomto ohledu je nejdtlezicejst pravidelne kazdodennt cvicent.
Zahrnte do sveho bezncho dne par evikil, keere vitbee nemust byt slozite. Jeden vam
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zde uvadim pro inspiraci.

Prakticke cviceni pro harmonizaci patere
Posadte se na klidné misto do tureckého sedu a najdéte si polohu, kterd je vasemu télu prijem-

na. Narovnejte zada, abyste méla pater v prirozeném zakrivent. Neméla byste citit Zadny tlak



ani pnuct. Paze natahnéte a polozte na kolena a dlanémi je objimejte. Zavrete oéi a naladte se

na svtij dech. Az budete uvnitr sveho svéta, soustredte pozornost na oblast kostrce. Miizete si

zde predstavit bileé zarici svétlo, keeré tuto cast patere prosvétluje. Postupujte vnitrnim zrakem
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po cele délce patere a vsechny jejt casti prosvétlujee.

Zaroven si vizualizujte, jak se jednotlivé obratle jemné posouvaji smérem vzhiiru a vycvart
se mezi nimi maly prostor. Jako by z vaseho temene vedla nitka, keera je napojena na oblohu
a jemné vas vytahuje nahoru. S kazdym nadechem se obratle zvedajt a vase pater ziskava
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pruznost i pottebny prostor. Na zavér cvicent zvednéte paze smérem k nebi a vnimejee celkove
protazent patere. MiiZete si predstavit, Ze nad vami visi néco dobreho a vy to cheete utrhnout

/ / v V7 . 14 Vo . Veo
pro sebe. Tim pdter procvicite jesté intenzionéji.
Az se objevt lehka unava, vratte se do piwodni polohy a ziistante jesté chvili naladéna na svoji
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pater i na sebe samu. Pote cvicent ukoncete a vykrocte do stavajictho dne s usmévem na tvari.

Tretim oddelenim nasi energetickée tovarny jsou cakry. Na jejich tema bylo napsano
jiz mnoho knih a jsem velice rada, Ze se o nich siroka verejnost dozvida stale ve vee-
stm meéritku. Samozrejme existuje mnoho racionalnich odptirety, keert evrdi, ze ,to, co
nent videe, vlasene neexistuje®. Avsak mame k dispozici vyzkumy, keere jasne ukazu-
o/ \ v v . o/ ! . Vv /I v / . vv/

j1, ze v nasem tcle existuji mista, kde se koncentruje vyssi mnozstvi energie. Verim
tomu, ze v budoucnosti bude pro lidi prace s cakrami stejne dilezita jako se naudic
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psat a ¢ist. Kdyz rozumime tomu, co se v nasem téle presne odehrava a jak s nas
energetikou pracovat, miizeme si tak i zachovat celozivornt zdravi a vitalicu. Vyhne-
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me se nemohoucnosti ve start a ziistaneme ¢ili nejen fyzicky, ale i duchovne.

Cakry jsou jednoduse teceno takové malé akumulitory, pticemz kazdy z nich ma
na starost konkréeni Zivotnt tema. Zaroven kazda ¢akra sidli v blizkosti dancho orga-
nu, keery svoji funket ovliviuje. Lide tak podle toho mohou snadno poznat, s jakou
¢akrou maji pracovat a s jakym organem maji obtize. Kdyz ¢akra funguje optimaln,
vzdy se to¢t v néjakem smeru podle toho, o jakou cakru se jedna (nekeere Cakry se
toci vlevo, jine vpravo). V lidskem tele jich najdete celkem 7 zakladnich, ale bylo jich
uz popsano mnohem vice. Ja vam dnes predkladam pouze tyto, a pokud je cheete vice
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prostudovat, vrele vam doporucuji odbornou literaturu.
Prvni ¢akra sidli mezi nasim kone¢nikem a pohlavnimi organy. Je spojena s kostret
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a otevira se smérem dolt. Kdyz je akeivni, svitt ohnive ¢ervene a je propojena se vsim
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pevnym. Tedy s patert, kostmi, zuby, ale take s tlustym strevem, prostatou a stav-
bou bunc¢k. Z hlediska duchovnich t¢mat je prvni ¢akra centrem nast celesne viile
a propojuje nas s fyzickym svetem. Kdyz funguje optimaln¢, mame chut do zivora,
jsme pevni ve svych nazorech a cheeme byt v zivote tviiréi. Kdyz nam naopak prvni
centrum nefunguje, ¢asto trpime materialnimi a existencnimi strachy a kompenzuje-
me si svoji psychickou nestabilitu ve smyslovych poziteich. To znamena, ze se objevi
sklony k zavislostem, nedokazeme si odrici nezdrave jidlo, nezrizeny sex nebo alko-
hol. Lide s oslabenou prvni ¢akrou obvykle neuméji davat, maji tendenci se na vse
pojistit a touzi si ,wvSechno podrzet®. To je somaticky vede do problémit s vahou a take
se zacpoul.

Druha ¢akra se nachazi nad pohlavnimi organy a je spojena s krizovou kosti. Sym-
bolizuje ji oranzova barva a je tematicky propojena se sexualitou. Z hlediska organt
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ovliviuje ledviny, mocovy mechyr, zenske organy, krev i mizu. Je to centrum nasich
nefilerovanych, ptivodnich emoct i sexualnich sil. Kdyz funguje optimalne, dokazeme
se radovat ze sve sexuality a prozivat partnerskou blizkost. Prirozen¢ dosahujeme
orgasmu a nemame problem uvolnit sve pocity, at jsou jakekoliv. Naopak kdyz je
nase druha ¢akra nefunkcni, popirame svoji sexualitu i touhu po telesne blizkosti.
To ¢asto vede k tomu, ze jako zeny nedosahujeme orgasmu a take se citime v oblasti
intimity v urcicem ohrozent. Nefunként druha ¢akra mtize byt i diivodem Zenske
neplodnosti, coz se projevuje stale castéji.

Treti ¢akra je priblizne dva prsty nad pupkem, ma zlutou az zlacozlutou barvu.
Ovlivnuje kondici traviciho systemu, zaludku, jater, sleziny, zlu¢niku a slinivky
brisni. Da se rici, ze tfett cakra je nase slunce a branou, kterou vstupujeme do vech
vztahtl kolem nas. Je to centrum stability a misto, ze ktercho z nascho t¢la vychazi
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emocni energie. Kdyz trett ¢akra funguje optimaln¢, jsme si sami sebou jisti a ci-
time vnitrnt stabilicu. Nebojime se vstupovat do novych vztahti a jsme v harmonii
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se scbou i s ostatnimi. Velice ¢asto si ve sve praxi véimam, ze kdyz zen¢ nefunguje
trett ¢akra, ma dlouhodobe potize s hubnutim v oblasti bricha. Kdyz se dane zeny
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zeptam, jak vinima svoji zivornt stabilitu a své vzeahy, véesinou zde objevime koren
jejtho problemu.

Crvrta ¢akra se nachdzi v roviné srdee, uprostted nasich prsou. Pati mezi jednu

z nejdilezit¢jsich, protoze se jedna o ¢akru srdecnt, keera je zodpovedna za prozivani



emoce lasky. Jeji barvou je riizova, zelena a take nekdy zlata. Ovliviuje srdee, hrudni
dutinu, spodni ¢ast plic a brzlik. Lide, jejichz srde¢nt centrum se tést zdravi, dokazou
pIn¢ prozivat lasku, rozdavat ji bez omezent a radovat se ze zivota. Jsou velkorysi,
davaji sve emoce najevo a nejradéji by objali cely svee. Behem sveho zivota jsem byla
nckolikrat svedkem toho, jak bezpodminecna laska (k sob¢ i k ostatnim) uzdravila
dancho jedince, a neprestava me fascinovat sila tohoto energetickcho centra. Bohu-
zel se nase srde¢ni ¢akra ¢asto zavira nasledkem negativnich prozitkti v partnersevi,
ale ¢asto i v deéesevi, kdy se do nas otiskne urcice trauma z oblasti blizkych vzeaht.
Nasledkem je nase neschopnost prozivat lasku i odpoustet a zpracovavat sve bolestne
emoce. Jsme zavisle na vzeazich a neschopne zit bez partnera. Pokud byste si mela
vybrat jednu jedinou cakru, se keerou byste cheela pracovat, doporucuji vam ¢akru
srde¢ni. Kdyz podporujeme jeji funkei a otevirame sve srdee, nas zivot miize dostat
uplné¢ jiny rozmér. Lecime se nejen v urovni psychicke, ale i fyzicke a take svym vyza-
fovanim pozitivn¢ ovliviiujeme sve okoli.

Pata ¢akra je mezi kréni jamkou a ohryzkem. Doprovazi ji svétle modra barva
a ovliviiuje nas krk, hlean, horni ¢ase plic, pradusky i paze. Tato ¢akra je centrem
komunikace. Mozna prave proto mnoh¢ z nas rady nost do prace svetle modre svrsky.
Podvedome tim podporujeme nasi patou ¢akru a diky tomu se nam lepe komunikuje
s ostatnimi. Kdyz tedy funguje optimalne, bez obav mluvime o svem vnitrnim sve-
té, pouzivame gesta a mimiku a take se vyjadrujeme v oblasti uméni. Lide s funkcni
patou ¢akrou dokazou priznat svoji chybu, prijimaji zpétnou vazbu a jednajt zprima.
Naopak ti, keert maji komunikacni centrum zablokovane, nedokazou formulovat
nazory, ktere v sobe potlacujt, a velice ¢asto jednaji pouze racionalné. Neumeji se
propojit se svymi pocity, a tak mohou ptsobit chladné, nebo jsou dokonce manipula-
tory, keer1 bez ohledu na emoce sve i druhych vyuzivaji racionality k dosazent cile.

Sest4 ¢akra je nazyvana nasim tretim okem a nachdzi se uprostied ¢ela, nad kote-
nem nosu. Demonstruje ji barva indigoveé modra a ovliviuje kondici nascho obliceje,
oct, ust, nosu, malcho mozku a centralntho nervoveho syscemu. Je o sidlo nasich
vyssich duchovnich sil, intelektualnich schopnosti, pameti a viile. Lid1, keert majt
sotevrene trett oko®, je zde poskrovnu. Tito lide uméjt vyuzivat svoji intuici, du-
chovne rostou a prekonavaji sva kotrenova nastavent. Manifestujt se jim jejich caste
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vizualizace a praniv hmotném svété. D4 se tici, ze jsou napojeni na svoji duchovnost



a dokazou pracovat se spiritualnimi principy, ktere jsou ostatnim zatim skrytee. Po-
kud je $esta ¢akra naopak nefunként, projevuje se prilisnou orientact na racionalitu,
logi¢nost a rozum. To vede jedince ke zerace urciccho zivorntho plynutt, neschopnosti
vyuzivat intuici a ptipadne duchovni dary. Ja témrto lidem rikam ,zivi roboti®.

Sedma ¢akra sidli nahote nad temenem hlavy a ¢asto je take nazyvana Jkorunni®,
Doprovazi ji barva fialova nebo zlata a ovliviuje velky mozek spolu se sisinkou moz-
kovou. Je to sidlo nasi nejvyssi dokonalosti, nas domov a vychozi bod pro proudent
energie ze vsech ostatnich ¢aker. U tohoto centra je zajimave, ze nemuize byt zcela
zablokovano, jako je tomu u dalsich, nize postavenych ¢aker. Bud je vice, ¢i méne
rozvinuta. Lide s funkeni sedmou cakrou nepocituji oddelenost sveho vnitrntho sveta
od vn¢jstho, ziji pIn¢ v pricomnosti a maji ur¢ite vhledy, kter¢ miizeme oznacit jako
vize, nebo dokonce schopnost predvidat budoucnost. A zajimavost, ktera me osobne
fascinuje, je otevrenost této ¢akry u novorozenct, keert ji majt zeela rozestoupenou

a pln¢ funkeni az do dvaceti mésicti Zivota.

Jak harmonizovat jednotlive cakry?

Pokud vas téma caker zaujalo, urcicé ocenite prakticky navod, jak jednotlive cakry harmo-
nizovat. MitZete si nejdrive identifikovat, s jakou ¢akrou mate potize, a to i podle toho, jaké
télesne obtize vam pretroavaji nebo vas dlouhodobé trapr. Ja vam uréicé doporucuji, abyste
se pravidelné vénovali vsem cakram a dosahli tak celkove harmonizace. Toto cvicent miizete
prakeikovat vsedé, ale i vleze. Az se budete ukladar ke spanku, pustte si meditacnt hudbu,
zapalte svicku a uvolnéte cele télo. Napojte se na sviij dech a jemné vplujte do sveho vnitintho
svéta. Zacinejte u proni cakry a predstavee si cervenou barvu, jak pulzuje v danem misté. Az
budete nasyceni, miizete prejit ke druhé cakre a predstavit si barvu oranzovou. Takto postu-
pujte az do sedmeho centra a vidy si vizualizujte barvu, kterd s nim souvist. Pravdépodobné
se vam stane, ze néktera cakra vam piijde prosvitit a prodychat lépe, néktera hiire. Tim velice
dobre rozpoznate, na jake oblasti mate pracovat, a jaka cakra je tedy oslabena. Kondici caker
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také miizete podporit aromaterapii nebo pract s lécivymi mineraly.

Ctvrtym oddélenim nasi energetické tovarny jsou meridiany. Ty uz nebyvaji tak zna-
m¢ jako cakry, pro nas energeticky potencial jsou vsak stejne dilezite. Meridiany jsou
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energeticke drahy, keere po téle rozvadeji potrebnou energii, a majt sva jasna pro-



vozni pravidla. Nase t¢lo je i v tomto ohledu velice moudre, protoze tyto rozvadéce
funguji jako parove. Zakladnich meridiant je v te¢le dvanact a kazdy z nich je propo-
jen s dvojict organt, keere na sebe vzajemne pusobt. Uvedu-li priklad, mame meri-
dian jater a zlu¢niku nebo tlust¢ho scteva a plic. Cilem této knihy nent vam podrobne
vysvetlit, jak meridiany funguji, a opet vam tedy na toto téma doporucuji odbornou
literatury, keer¢ je dnes nastéstit mnoho. Zaroven se s vami chei podelit o sviij vlastni
zazitek z doby, kdy jsem se na harmonizaci meridiant soustredila a pravidelné jsem
dochazela na japonske tlakove masaze shiatsu. Po nekolika mésicich jsem pocitila vel-
ky ptiliv energie, vyrovnala se hormonalni disbalance a me telo se celkove ozdravilo.
Nedam tedy na praci s meridiany dopustit a verim, ze je tento zptisob zachazent s na-
sim energetickym systemem jednim z nejucinnéjsich. Krome shiatsu miizete vyzkouset

sestavu cvikil pro harmonizaci meridiant, keera se nazyva MAKKO-HO.

Odhalte sviij energeticky barel
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Kdyz do mé praxe prijde jakykoli klient, vzdy me zajima, jakym zptisobem se stara
nejen o svou psychickou, ale i fyzickou pohodu. V dnesni dobe sice mame nespocet
moznostl, jak dobijet energii, ale pod naporem prace a povinnosti na sve zivotni
baterie zapominame. Sestavila jsem tedy jednoduchou techniku, keere rikam ,energe-
ticky barel®. Miizete si spolu se mnou otestovat, jak na tom se svou vitalni kapacitou
jste. Predstavte si velky barel na vodu, ktery je prihledny, a zkuste do n¢j nyni nalic
svoji aktualni zivoerni energii. Do jaké miry jej zaplnite? Kolik procent presn¢ bude ve
vasem energetickem barelu? Vésina lidi v me praxi se nedostane nad 50 % zaplnent,
coz je doopravdy malo. Abychom se ve svych dnech citili dobte, nas barel by mel byt
zaplnény alespon ze 70 %. Pokud praci na sve energeticke bilanci zanedbavame, nado-

bu zcela nevedomky vycerpavame a tim vedeme sve telo do tnavy, bolesti i nemoci.



Pojdme se tedy zametit na to, jakym zptisobem se o svou energetickou bilanci starat
a nedopustit, aby nase t¢lo chradlo. Kazdy z nas ma ve svem zivote ur¢ite ¢innosti,
ktere jej sytt radosti. Nekdo pecuje o kvétiny, zvirata, chodi na prochazky. Nekeett
z nas se dobijejt sportem, povidanim s kamaradkou nebo naopak samotou, ve keere
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nemusi delat viibee nic. Vezmete si papir a napiste si, jake vnejst zdroje energie mate
k dispozici. Jake ¢innosti vas dobijeji a dopuji prijemnymi emocemi? Kazdy den si
jednu z nich vyberte a pustte se do ni. Vytvorte si zcela novy kazdodenni navyk, diky
kterému si osvojite peci o svou zivotni energii. Druhotnym efektem je, ze se takto
v v v ! . Voo v . . v
vedome soustredite jen sama na sebe a zcela prirozenc posilujete vztah sama k sobe
a navysujete si sebelasku.
Krome vnéjsich zdrojti energie vlastnime zdroje vnitrni, keere vyuzivame mene,
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protoze s nimi nemame takovou zkusenost. Jedna se o praci s vizualizacemi nebo
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o meditaci, diky kterym vyZivujeme své energeticke télo, ale rovnez sytime sviij vnict-

/ v
n1 svet.
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Nebojim se prozkoumat svoji minulost a postupné odhalovat své podvédomé vzor-
ce chovani.

Kazdy den si pfipominam, Ze mam narok na to byt Stastna a mohu proZit mimorad-
ny zivot.

Nezlstadvdm v pozici obéti a jsem tvarkyni svého Zivota i vztaht kolem mé.

Jsem ve své viastni energii a dovoluji si pracovat na své osobnosti.

"

Zameérim se na 10 otazek, které definuji mé emocni naprogramovani.
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Ve své mysli si vytvarim pozitivni obrazy, ve kterych se kazdy den ukotvuiji.
Pravidelné se vénuji pruznosti své patefe. Jsem ohebna jako proutek.
Poznavam své Cakry a soustredim se na jejich harmonizaci.

Urcuiji si své vnéjsi a vnitini zdroje energie, které poté s radosti vyuzivam.

Pravidelné kontroluji sv(j energeticky barel, ktery kazdodenné dobijim.



