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Zakorenena.
V hezpeci.
lvorim realiti.”

JAK POCIT BEZPECIi A SPOJENI SE
ZAKLADNIi ¢AKROU OTEVIRA CESTU K

MANIFESTACI | NAPLNENIi DUSE.
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Pocit bezpeci & Zakladni cakra
Pomucka pro pochopeni hlubokych souvislosti

1. Zakladni cakra - koren vseho

e Umisténi: spodni ¢ast patere, kostrc

e Element: Zemé

e Téma: preziti, jistota, stabilita, ukotveni

Kdyz je zakladni ¢akra v rovnovaze:

e citiS se ukotvena v téle i v realité

e mas dlvéru v Zivot, Ze se o Tebe postara

e umis se rozhodovat z klidu, ne ze strachu
e viS, Zze mas pravo byt tady - plné, celistvé

2. Pocit bezpeci jako zakladni vyziva

e Bez pocitu bezpedi nase télo i mysl| funguji v modu
“bojuj nebo utec”

e Dlouhodoby nedostatek bezpeci vede k:

e Unaveé, vnitrnimu napéti

e neduveére ve vlastni intuici

e neschopnosti spocCinout, tvorit nebo prijimat

3. Jak to ovliviuje kvalitu zivota?

e Nedostatek bezpeci — snaha kontrolovat vse —
stres a vyCerpani

e Kdyz citiS bezpeci — dovolis si odpocivat, tvorit,
divérovat

e Tvoje energie proudi do rustu, ne do prezivani



4. Manifestace & bezpeci

e Skutecné manifestovani vyzaduje:

e otevrenost

e dUvéru

e vnitrni klid

e Bez bezpedi se manifestace méni v “Usili” = cil se
vzdaluje

e KdyzZ jsi v sobé pevna, vesmir reaguje na Tvoji
jistotu a ukotvenost

5. Jak posilovat zakladni cakru a pocit bezpedi:

e kontakt s prirodou (chozeni naboso, objimani
stromd, hlina)

e védoma prace s télem (tanec, dech, grounding)

e opora v kazdodennosti (pravidelnost, péce o svUj
vnitrni prostor)

e terapie, aktivace a léCeni vnitrniho ditéte



Co vsechno ovliviuje zakladni cakru

Zakladni ¢akra (Muladhara) je jako korenovy systém stromu
- kdyz je silny, strom roste do vysky. Kdyz je narusSeny, i
maly vitr ho ohrozi.

Tady jsou hlavni oblasti, které zakladni cakru formuji a
ovlivnuji:

1. Rané détstvi a vztah s rodici

e Prvni sedm let zivota - obdobi, kdy vznika zakladni pocit
,Svét je bezpecné misto*

e Pokud v té dobé chybéla stabilita, emocni prijeti nebo
fyzicka opora, zakladni ¢akra muze byt oslabena

2. Hmotna realita - penize, bydleni, prace

e Zakladni ¢akra je Uzce spojena s tématy preziti: penize,
jidlo, domov, fyzicka jistota

e Jak se citiS ve vztahu ke své praci, financnimu toku nebo
mistu, kde zijes, vypovida i o stavu této Cakry

3. Télo a jeho potreby

e Prijeti téla, spojeni s télem, vnimani jeho signala (hlad,
Unava, potéseni)

e Odpojeni od téla casto vede ke ztrate stability a
zakorenéni

4. Struktura a rytmus

e Pravidelnost, rad - to vSe dava zakladni ¢akre pocit, ze
,Véci maji svlj rdmec”

e Prekotnost, chaos a neustalé zmény bez ukotveni mohou
narusovat stabilitu

5. Kolektivni strachy a traumata

e Zakladni cakra je také spojena s kolektivnhim nevédomim -
muUzeme v sobé nést hluboké vzorce preziti z rodu nebo
kolektivnich krizi (napf. valky, chudoba, strach z
budoucnosti)



Jak souvisi pocit bezpeci s védomim, ze jsme nekonecné duse v
téle

Tohle je velmi jemné a zaroven silné propojeni mezi duchovnem a
télesnosti:

1. DusSe je nekonecna - ale télo potrebuje bezpeci

e Jako dusSe jsme vécné, svobodné, neomezené.

e Ale télo ma svoje limity. A pravé prijeti téchto limitd
a prace s nimi nam umoznuje dusi opravdu ztélesnit.

2. Kdyz se necitime v téle bezpecné, duse ,nepristane

e Pokud se v téle necitime dobre nebo bezpecnég,
nevédomé od néj odchazime - Zijeme ,v hlavé“, ve vizich, v
mentalnich svétech

e Ale skute¢na manifestace, tvoreni a naplnény zivot se
déje tady, v téle

3. Pocit bezpecdi je mostem mezi dusi a télem

e KdyzZ se citiS v bezpeci, tvoje duse si ,dovoli“ byt
plné v téle

e To prinasi hlubokou pritomnost, autenticitu

a schopnost ztélesnit svij zamér

4. Ukotvena duse = ztélesnéna sila

e Teprve kdyz duse pristane v téle, muzes zit svou
vizi, poslani, lasku, hojnost.

e Bez zakorenéni je duchovno jen koncept.

Se zakorenénim se stava realitou.



MINI CVICENI: Jak si navodit pocit bezpeéi (5 minut)

1. Najdi si klidné misto
Posad se nebo si lehni. Zavfi oCi. Dovol si na chvili nic
,hemuset®.

2. Spoj se se zemi

Poloz chodidla na podlozku nebo zem.

Predstav si, Ze z tvych chodidel vyrastaji kofeny hluboko
do Zemé.

Zemeé Té drzi. Nese. Podporuje.

3. Dech jako kotva

Zhluboka se nadechni nosem... a pomalu vydechni uGsty.
Jesté jednou. A jesté.

Kazdym vydechem poustéj napéti a tlak.

Kazdym nadechem prijimej oporu a klid.

4. Véta pro ukotveni

Nahlas nebo v duchu si fFekni:

,Jsem v bezpeci. Mam pravo byt tady. Zemé mé drzi."
Zopakuj tolikrat, kolikrat potrebujes.

5. Dotek téla

PolozZ si jednu ruku na srdce a druhou na podbrisek.
Nacit si vlastni pritomnost. Vnimas tlukot srdce,
teplo téla.

Tady a ted - jsi v bezpedi.



