SEBELECENI A VYZNAM CAKER

Pti vzniku kazdého ¢lovéka mu je dano zdravi a harmonie, naprostd rovnovaha zivla v jeho téle.
Télo ¢lovéka mizeme rozdélit do nékolika slozek :

- Pri¢inova slozka (SPI) - Muzeme ji nazvat vy$Sim bytim, je naprostou realizaci karmického
zékona. Ovliviluje ostatni slozky podle naSich zasluh v tomto i1 minulych zivotech.
- Mentalni sloZka(MS) - Je tvofena nasSimi myslenkami a idejemi. Je naSim Ja. Lehce ovliviiuje
ostatni slozky mnaSeho téla a velmi se podili na vzniku disharmonii v téle.
- Astralni neboli energeticka slozka (AS)- Tato slozka je nositelem naSich pocitii, emoci a
charakterovych vlastnosti. Ma za ukol energizovat nase fyzické télo a chranit jej pfed nemocemi.
Astralni télo vyzatuje auru, kterd vytvaii v nékolika vrstvach §tit proti vSemu zlému, co nds
obklopuje. Cim siln&j$i a harmoniétéjsi je aura, tim zdravéjsi je fyzické télo ¢&lovéka.
- Fyzicka-étericka slozka( MET) - Je nasim hmotnym télem, které si ze vSeho nejvice
uvédomujeme.

Je-li harmonie naruSena, nazyvame toto naruseni disharmonii. Nej¢astéjsi pfi¢ina disharmonii je v
nasem mentalni téle (DT-Mysl). Chybné mentalni navyky a myslenky, které si casto ani
neuvédomujeme, zplsobuji, Ze si vlastné sami "piejeme" disharmonii. Kazdy ¢lovék je zodpovédny
za v§e, co se mu stane, a prvni pfi¢inou je myslenka. Kazda myslenka, které se rozhodneme uvéftit, se
zacina realizovat, zélezi pouze na nasi vife v tuto mySlenku. Nase myslenky jsou ale naSe, nejsme

jejich otroci, mizeme je zménit. Pfevazna vétSina disharmonii za¢ina zde.

Disharmonie pokracuje a zasahuje energetické télo. Zpusobuje blokady energie a nedovoluje
energii volné proudit. Tyto blokady energie je mozné vidét v aufe, aura prestdva plsobit v daném
mist¢ jako $tit a slabne nebo se naopak zablokuje a Spatna energie se nemuze z téla dostat ven, aura se
sice zvétSuje, ale jakoby zaSpini. Takovou disharmonii citime jako pichani, jemny tlak a n€kdy i jako
bolest. Pokud ptijdeme s timto problémem k doktorovi, pravdépodobné nenajde zadnou piicinu nasi
bolesti. V energetickém téle ¢loveka existuji kandly a centra, které popisi déle.

Poslednim stadiem je zédsah do fyzického téla, je-li disharmonie silngj$i, projevi se nemoci.
Nemoc neni zadny trest, je vlastn€ nasSim "ptitelem", m4 nam ukdzat na pficinu této disharmonie. V
idedlnim piipad€ ji pochopime a za¢neme ji od zakladi napravovat. VétSina lidi ale neni schopna

optimaln€ vnimat své télo, disharmonie se prohlubuje.

Bézné je naSe fyzické télo léCeno léky, které maji za Ukol dostat nase fyzické télo zpét do
rovnovahy. Pokud léky pomohou a pfi¢iny v ostatnich slozkidch nevédomé napravime, je vSe v
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potadku. Pokud vSak pficiny ziistanou, nemoc se vrati.

Pro sebeléCeni ma hlavni vyznam energetické t€lo ¢lovéka. Pokud dokazeme normalizovat
energetické télo, vylécime se. Energetické télo obsahuje sedm hlavnich energetickych center a mnoho
vedlejSich. Energetickd centra se nazyvaji cakry a jejich hlavnim ucelem je pfivadét do téla energii
zvanou prana nebo ki. Prana se nachdzi ve vzduchu, zemi a slune¢nim svétle. Nejjemnéjsi prana je
vzdus$na, pak zemni a nejsilnéjsi je slunecni (vSe je Zivotni energie). Pranou slunce se da velmi lehce
pfeenergizovat, zvlasté pii delsim pobytu na slunci. Pfeenergizovani zpusobi blokady energetického
téla. Pracuji-li cakry spravng, je télo dostateCné energizovano a energie je v téle rozvadéna jemnymi
kanaly zvanymi nadi. Dojde-li k blokddé¢ nebo uzavieni Cakry, dochazi k Castecné nebo vazné
disharmonii energetického téla, ktera se Casem projevi ve fyzickém téle. Jestlize jsme zranéni, naSe
télo potiebuje pranu k vyléceni a mize dojit k jejim ubytku na pfislusné cakie. Mlzeme se pokusit
harmonizovat vSechny hlavni cCakry, nebo se snazit harmonizovat nejvice postizené cCakry.
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Akupunktura i akupresura jsou metody, které pracuji na principu uvolnéni zablokované energie v
cakrach.

Zjistit, ktera ¢akra v naSem téle nefunguje, mizeme nekolika zpisoby :

- Kinesiologicky svalovy test - Testovany c¢lovék polozi pravou ruku na nékterou Cakru a
soustfedi se na ni. Levou upazi do pravého uhlu. Jind osoba na tuto levou ruku tlakem v misté
zéapesti pritla¢i smérem k zemi. Osoba, ktera test provadi, se snazi vyhodnotit velikost odporu
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osoba sousttedi.

+ Pozorovani - Pokud zname funkce jednotlivych caker a projevy jejich disharmonii, neni
problém urcit, ktera Cakra je zablokovana.

- Lécitelské metody - Existuji dal$i metody, jako pouziti siderického kyvadélka, zcitlivovacich
metod a jasnovidectvi k prohlizeni aury.
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Probudit ¢akru mizeme tak, Ze ji vystavime stejné vibraci. Vibrace mize byt vyjadiena zvukem,
tonem a barvou. Mantra je slovo, které ma schopnost ¢akru povzbudit a usnadnit koncentraci na
ni. U zdravého ¢lovéka ma ¢akra pramér asi 10cm. Cakra jako energetické stiedisko rotuje rychle
ve sméru a proti sméru hodinovych rucicek. Pii rotaci po sméru hodinovych rucicek pranu
pfijima, pti opacné rotaci pranu vysila.

Chceme-li funkci ¢aker dostate¢né pochopit, pak musime védét, k ¢emu ktera ¢akra je :

Zakladni ¢akra

Muladhara

Umisténi - Upati pétefe, otevira se dolt

Smyslova funkce - Cich

Barva - Ohnivé ¢ervena

Element - Zemé

Casti téla - Patef, kosti, zuby, nehty, nohy, tlusté stievo, koneénik, prostata, krev,
stavba bungk, celkova vitalita, télesna teplota

Zlazy - Nadledvinky

Hormony - Adrenalin

Vokal - U

Ton - C

Mantra - LAM

Uloha - Stabilita, vztah k Zemi a k materidlnimu svétu, sila prosadit se

Nemoci - Rakovina, leukémie, nizka vitalita, alergie, astma, pohlavni choroby, artroza, bolesti zad, krevni
onemocnéni, problémy s rustem, psychické problémy Jiné projevy disharmonie - Materializmus, nutnost
smyslovych prozitki, touha vlastnit, problémy s vahou, neschopnost Zit v harmonii, agresivita a podrazdénost,
nasili, nejistota

Pohlavni ¢akra

Svadhistana

Umisténi - Tésné nad genitaliemi, otevira se dopiedu

Smyslova funkce - Chut’

Barva - Oranzova

Element - Voda

Casti téla - Panev, pohlavni organ, ledviny, mo¢ovy méchyi, krev, miza, travici
Stavy, sperma

Zlazy - Varlata, vaje¢niky a prostata

Hormony - Estrogen a testosteron
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Vokal - O zaviené

Toéon-D

Mantra - VAM

Uloha - Plynuti s zivotem, smyslovost, erotika, tvofivost, nadseni, udiv, instinkt

Nemoci - Problémy s pohlavnimi organy, nemoci mo¢ového méchyie

Jiné projevy disharmonie - Odmitani sexuality, hrubost, sex bez lasky, nepriichodnost emoci, nedostatek
sebeucty, smutek, pocit ménécennosti

Cakra solar-plexu

Manipura

Umisténi - Solar-plexus, otevira se dopiedu

Smyslova funkce - Zrak

Barva - Zlatozluta

Element - Oheni

Casti téla - Spodni ¢ast zad, biicho, travici systém, jétra, slezina, Zluénik,
vegetativni nervovy systém

Zlazy - Slinivka bii$ni a jatra

Hormony - Insulin, zluc¢

Vokal - O oteviené

Toéon - E

Mantra - RAM

Uloha - Rozvoj osobnosti, zpracovani zazitkd a pocittl, vliv, moc, budovéni, sila a plnost Zivota, zkusenost
Nemoci - Nemoci ledvin, nizka vitalita, vysoky tlak, problémy se zady, zacpa, potize pii porodu, stfevni
nemoci, vysoka hladina cholesterolu, cukrovka, viedy, hepatitida, revmaticka artr6za, srde¢ni onemocnéni Jiné
projevy disharmonie - Touha ovladat, vnitini neklid, nedostatek vnitini sebetcty, nutnost uznani, vybusnost,
nedostatek odvahy, strach ze Zivota

Srdecéni ¢akra

Anahata

Umisténi - Hrudni kost, otevira se dopiedu

Smyslova funkce - Hmat

Barva - Uvnitf riizova, vné zelena

Element - Vzduch

Casti téla - Horni &ast zad, srdce, hrudnik, dolni &ast plic, krev a krevni obé&h, kiiZe,
ruce

Zlazy - Brzlik

Hormony - Thymohormon

Vokal - A

Toén - F

Mantra - YAM

Uloha - Laska, soucit, spolut¢ast, nesobeckost, odevzdanost, uzdravovani

Nemoci - Nemoci plic, srdce a obéhového systému

Jiné projevy disharmonie - Neporozuméni, neschopnost pfijmout nebo davat lasku, urazlivost, zavislost,
bezcitnost, deprese

Kréni ¢akra

Visuddhi

Umisténi - Pfedni ¢ast krku, otevira se doptedu
Smyslova funkce - Sluch

Barva - Modra

Element - Eter

Casti téla - Plice, pridusky, hltan, hlasivky, hrdlo, krk, &elist
Zlazy - Stitna 7laza

Hormony - Thyroxin

Vokal - E

Toéon -G
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Mantra - HAM

Uloha - Komunikace, sebevyjadieni tvorbou, otevienost, nezavislost, inspirace

Nemoci - Bolest v krku, ztrata hlasu, astma

Jiné projevy disharmonie - Pocity viny a strachu, neschopnost vidét skute¢nost, mnoho gest, neschopnost se
vyjadfovat, koktavost, pfeceniovani sama sebe, prilisna vyrec¢nost, manipulace s ostatnimi, neschopnost
ztotoznit se s vnitinimi pocity, nespojitost materialniho svéta a duchovna, nejistota, nedivéra k intuici

Celni éakra

Adzna

Umisténi - Mezi obo¢im, otevira se doptedu

Smyslova funkce - Mimosmyslové vnimani

Barva - Indigové modra

Casti téla - Maly mozek, usi, oéi, noc, dutiny, &elo, nervovy systém
Zlazy - Podvések mozkovy

Hormony - Vasopresin, piluitrin

Vokal - |

Toéon - A

Mantra - KSAM

Uloha - Poznani, intuice, mimosmyslové vnimani, duchovni sila, viile
Nemoci - Rakovina, astma, alergie, nemoci zlaz s vnitinim vyméSovanim, nemoci nervového systému

Jiné projevy disharmonie - Neschopnost povznést se, skepti¢nost, nutnost ovliviiovat, ztrata vztahu k realité,
materializmus, zapomnétlivost, zmatek

Temenni €akra

Sahasrara

Umisténi - Temeno hlavy, otevira se vzhiru

Barva - Fialova, bila nebo zlata

Casti t&la - Velky mozek, lebka

Zlazy - Sisinka mozkova

Hormony - Sarotonin

Vokal - M

Ton - H

Mantra - OM

Uloha - Univerzalni védomi, piimé poznani, dovrseni
Nemoci - Nemoci mozku

Jiné projevy disharmonie - Strach, ztrata pocitu plnosti Zivota, snaha byt nepostradatelny, egoismus

Ted, kdyZ jiz chapeme, jak vznika disharmonie v naSem téle a jak plisobi, miZeme se pokusit
dostat nase t€lo zpét do rovnovahy. Rozhodl jsem se popsat sedm nejucinnéjsich metod sebeléeni a doufam,
Ze mezi nimi naleznete alespoi jednu, kterd vam pomuze :

Meditace na ¢akry - Tato metoda pracuje s vnitini vizualizaci ¢aker a barev. Jde pouze o to, imaginativn¢ si
predstavit cakru a jeji barvu. Kazdy, kdo se o to bude pravidelné pokouset, dosahne tspéchu. Pohodlné se
usadime tak, aby patet byla rovna. Je mozné si i lehnout. Zklidnime dech a vS§echny myslenky nechame
odplynout do nicoty. Poté vedeme nasi pozornost do oblasti prvni ¢akry a nechame zde vzniknout jiskru jasné
¢ervené barvy. Imaginativné ji postupné zvétSime na kouli Cerveného svétla. Nesnazte se dosahnout obrazu
nasilim, berte to jako hru, Cas je vedlejsi, pouze se pokuste udrzet svou koncentraci na ¢akru a ptislusnou barvu.
Obvykle staci 2-3 minuty. Myslete na to, ze chceme Cakry posilit a harmonizovat, ne je pieplnit! Pokud si
myslime, Ze to jiz sta¢i, pomalu a bez namahy piejdeme k dalsi ¢akie a imaginujeme si jeji barvu. Jakmile
cviCeni skonc¢ime, ziistaneme jesté n¢kolik minut lezet se zavienyma o¢ima a pozorujeme nase télo. Z pocatku
nic nepiehanime. Pti nadechu i vydechu miizeme mentalné vyslovovat mantru ¢akry, na kterou se zrovna
koncentrujeme. Tato metoda je u vétSiny lidi velmi G¢inna a ptisobi béhem nékolika malo minut.
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Pranické dychani(ZE) - Pokud chceme nase t&lo nabit Eerstvou pranou a $pinavou pranu vypudit z t&la,
muizeme pouzit tuto techniku védomého dechu. Metoda je velmi jednoducha a existuje vice variant. Za
nejucinnéjsi pokladam varianty 7-1-7-1 a 6-3-6-3. Postup je nasledujici :

- Provadéjte bfisni dychani. To znamen4, ze dychate pouze biichem, pii nddechu se bficho vyklene, pfi vydechu
vtahne. Dychejte jemn¢ a pfirozené nosem.

- Nadechujte pomalu na 7 nebo 6 dob. MiiZete si imaginovat pranu jako bile svétlo, které do vas proudi.

- Dech zadrzte na 1 nebo 3 doby. Toto se nazyva plné zadrzeni dechu. MiiZete si vizualizovat pranu, jak ji vaSe
télo pfijima.

- Vydechujte po stejnou dobu, jako byla doba nadechu. Imaginujte si Spinavou pranu, jak opousti vase telo.

- Po vydechu zadrzte dech na stejnou dobu, jako pfi plném zadrzeni dechu. Toto se nazyva prazdnym
zadrzenim dechu. MiiZete si vizualizovat jak se Spinava prana naprosto oddéluje od vaSeho téla a to se
pfipravuje na prijeti dalsi Cerstvé prany.

- Opakujte.

Meditace o bilém svétle - Tato technika sestava ze tfi ¢asti, Cisténi, energizovani t¢la a rozvadéni prany. Jako
pri kazdé meditaci je dulezité, abyste se citili pohodIné¢ a méli narovnanou patef. U této techniky je vSak
vhodné, abyste stali.

- Provadéjte pranické dychani a zaroven si imaginujte intenzivni zafici kouli nad temenem hlavy.

- Imaginujte si proud svétla jak proudi z koule dold do temene a pak pozvolna doll. Vizualizujte si bilé svétlo,
jak Cisti a energizuje vase Cakry a dilezité organy.

- Imaginujte si bilé svétlo vychdzejici z vasich chodidel a odplavujici vS§echnu nakazenou nasedlou energii.

- Opakujte tiikrat.

- Vizualizujte si jasnou svételnou kouli pod chodidly.

- Nadechujte pranu zemé v podobé¢ jasného svétla do hlavy pies celé télo a pii vydechu ji vypoustéjte temenni
cakrou.

- Opakujte tiikrat. Dalsi ¢ast ma za tikol pranu pouze rozvést v celém téle.

- Imaginujte si pranu proudici z chodidel, po zadech, do hlavy, obli¢eje a po predni stran¢ téla zpet do chodidel.
- Opakujte ttikrat.

- Zménte smér na zepiedu dozadu. Opakujte tfikrat.

- Zménte smer na zleva doprava. Opakujte tfikrat.

- Zménite smer na zprava doleva. Opakujte trikrat.

- Chvili zustante v klidu a pozorujte své télo.

Dychani do ¢aker - Tato metoda ma za kol probudit ¢akry, otevfit je a posilit. Musi se provadét velmi
opatrné. Myslete na to, ze chceme Cakry pouze probudit a ne zahltit pranou. Vyzualizujte si vZdy jen volné
proudéni a nikoliv zadrZovani energie.

- Provadéjte pranické dychani.

- Vizualizujte si ¢akru, jak pfijima Cerstvou pranu pii nadechu.

- Vizualizujte si ¢akru, jak pii vydechu vysila nasedlou Spinavou pranickou energii.

- Opakujte a imaginujte si, jak vaSe Cakra sili, uzdravuje a jak ni proudi prana.

- Nékolikrat opakujte.

- Radgji si vizualizujte procisténi Cakry, nez jeji plnéni, protoze Cista ¢akra mize vyrovnat pranicky prebytek
nebo nedostatek, ale piehlcena ne. To by mohlo vyustit v nepfijemnosti nebo zhorseni.

Muzete si misto Cakry také vizualizovat zasazeny organ a Cakru, ktera jej kontroluje. Pfi nddechu a vydechu
miZzete mentalné vyslovovat mantru, ktera s Cakrou souvisi.

Fyzické cviceni - Velmi G¢inné cviCeni, které rozvadi pranu v téle, protahuje svaly a uzdravuje klouby, se
nazyva Pozdrav slunce. Toto cviceni pochézi z jogy a je pravem povazovano za jeji zaklad. Sestava z 12 poloh,
kdy kazda ptisobi na nékterou ¢akru.

1. Postavte se rovné s nohama u sebe. SloZte ruce pied hrudnik, jako byste se chtéli modlit. Lehce se dotknéte
spojenymi palci srdecni ¢akry. Vydechnéte.

2. Pfi nadechu zvednéte ruce do vzpazeni, nohy nechte natazené a provedte hluboky zaklon. Uvolnéte krk.

3. S vydechem jdéte do hlubokého predklonu. Dlan¢ poloZte na zem tak, aby konecky prsti byly v jedné linii s
prsty na nohou. Pokud nedokazete mit narovnané nohy, pokrcte kolena.

4. Nadechnéte se, pravou (nebo levou) nohu napnéte vzad a opfete se o Spicku ohnutou smérem k t&lu.
Kolenem se opiete o podlozku, prohnéte se a podivejte se vzhiiru. Zvednéte bradu.
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5. Zadrzte dech, pridejte druhou nohu k zadni a vahu téla drzte napnutyma rukama (jako byste chtéli délat
kliky). Hlavu a télo méjte v jedné piimce a divejte se mezi ruce.

6. Vydechnéte a polozte kolena, hrudnik a ¢elo na zem. Boky nechte nahote a prsty u nohou otoc¢ené smérem k
hlavé a prohnuté, opirate se o §picky.

7. Pti dalsim nadechu snizte boky, prsty u nohou vytocte ven a opfete se o narty. Nohy drzte u sebe a ramena
dole. Zvednéte se na napjatych rukou a podivejte se vzhiiru a vzad. Snazte se nezvedat boky, ale prohnout se.
8. S vydechem stocte prsty pod sebe, opirate se celymi chodidly a zvedate boky tak, aby vase télo tvofilo
obracen¢ pismeno V. Tlacte paty a hlavu co nejvice k zemi, ramena drzte vzadu a opirejte se rukama.

9. Pii nadechu vykrocte pravou (levou) nohou mezi dlané. Stejna pozice jako 4.

10. Vydechnéte a piejdéte do pozice 3.

11. S dal$im nddechem ptejdéte do pozice 2.

12. Pak vydechnéte a zvolna se vrat'te do vychozi polohy, ruce dejte podél téla a vnimejte vase télo.

Pozdrav slunce proved'te nékolikrat a poté si lehnéte na zada a relaxujte n€kolik minut.

Pozitivni mysleni a autosugesce - Jelikoz vétsSina pric¢in disharmonii zacind jiz v mentalnim téle, mizeme je
ovlivnit svymi mySlenkami. Hlavni pfi¢inou nemoci je strach, stres, pocit ménécennosti a dal$i negativni stavy
mysli. Musite mit radi sami sebe takové, jaci jste. Pokud to nedokaZzete, musite si uvédomit, ze sami sebe
vlastné€ nicite. Snazte se mit radi sebe, své okoli i bytosti v ném a méjte radost ze v§eho, co kolem vas je. Pokud
je vam zatézko si vstipit pozitivni mysleni, zkuste autosugesci. Najdéte si to, co vas nejvice trapi, v naSem
ptipadé to bude nejspise zdravi. Kazdy den pied spanim si opakujte vétu "Jsem zdrav." tak dlouho, dokud
neusnete. Diiraz klad’te na rozkazovaci zpiisob a pritomny ¢as. Pokud je to mozné, vyhnéte se zdpornym
formulacim. Zkuste nad vyznamem slov uvazovat a ne je jen mechanicky opakovat. Rano, nez se uplné
probudite, si nékolikrat tuto vétu zopakujte. Zkuste se probudit o hodinu dfive a d€lejte néco, co bude jen pro
vas. Pozorujte pfirodu, kreslete si, poslouchejte hudbu, nebo de€lejte cokoliv, co vas bavi a Cini $tastnymi.
Nemélo by to byt nic namahavého, ale spiSe relaxacni ¢innost. Pokud cely den nebudete védét kam diive skocit,
muzete si byt jisti, Ze jste tento den jiz udélali néco pro sebe, a tento pocit vam pomutize $patny den piekonat.

Aurické 1é€eni - Aurické IéCeni je velmi jednoduchd metoda a pouziva-li jej osoba s velkou viili a imaginac¢ni
schopnosti, mlize mit i velmi pozitivni G¢inky. Tuto metodu miizete pouzit i na nékoho jiného. Je to velmi
jednoduché. Prosté si IéCenou osobu nebo sebe predstavte ponoiené do barevného svétla. Musite si tuto barvu
imaginovat tak silné, Ze ji skoro uvidite. Barvami mizeme 1€cCit celé télo nebo jen jednu ¢ast. Pti imaginaci
barvy pouzivame jasnou, lehce prithlednou, sytou a ¢istou barvu. Pokud mate s imaginaci barev problémy,
vytvorte si barevné vzory vSech barev a denné se na né divejte. Snazte se, abyste byli schopni si libovolnou
barvu kdykoliv vybavit a predstavit pred vasim duSevnim zrakem.

Pro 1é¢eni musime vybrat co nejvhodnéjsi barvu, proto si prostudujte nasledujici seznam :

- Cervend - Zahiiva, ozivuje, 16¢i choroby krve a jaterni infekce.

- Oranzova - Je dobra pro dychaci systém, povzbuzuje a posiluje, podporuje ¢innost stiev.

- Zluta - Vyborna na stieva a vnitini organy, odstrafiuje strach, dusevné povzbuzuje, vhodna na poruchy
zazivani a paleni zahy, pomaha pfi menstruacnich problémech.

- Zelena - Celkové neutralni a povzbuzujici, skvéld na bolesti hlavy, srdecni potize a viedy. Pokud mate
pochybnosti, pouzijte zelenou.

- Modra - Ochlazuje, desinfikuje, skvéla na libovolné zanéty, dobra na rany, spaleniny a revma.

- Indigov€ modra - Uklidiiuje, vhodna na emocionalni poruchy, hluchotu a vyborna na oci.

- Fialova - Skvéla na dusevni poruchy a oslabeny nervovy systém i na plesatost.

Aurické léceni je mozné aplikovat i na Cakry nebo problémy s ¢akrami spojené, pak pouzijte barvu dané cakry.

Tim jsou vSechny jednoduché l1écebné metody vycCerpany a na vas je, abyste nékteré z nich zkusili pouzit. Chei
jen podotknout, Ze metody, které se tykaji prany, mizete zesilit, jsou-li provadény pod zdravym stromem,
protoze stromy maji bézné prebytek prany. Pokud se budete piesné drzet danych instrukci, uspéch je zarucen.
Nejlepsich uspéchti dosahnete kombinaci pro vas nejlepSich metod. VétSina 1é¢itelt fika, ze je mozné vylécit
kazdou nemoc, ale ne kazdého ¢lovéka.

Upozornéni : Metoda dychani do ¢aker miize byt zvlasté nebezpecna pri dychani do zakladni ¢akry. Jesté

jednou vas upozornuji na nutnou opatrnost pii provadéni této metody. Pokud si myslite, ze dychani do zakladni
cakry pro vas neni nutné, radéji zakladni cakru vynechejte.
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