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LISTY
jóga sedmi

cakerˇ



1. MÚLÁDHÁRA ČAKRA
(KOŘENOVÁ)
Barva: Červená | Element: Země | Umístění: Kostrč

S E B E H O D N O C E N Í :
•  J A K  S E  D N E S  C Í T Í M  V E  S V É M  T Ě L E ?  ( Š K Á L A
1 - 1 0 )
•  K D E  C Í T Í M  N E J V Í C E  S T A B I L I T Y  V E  S V É M
Ž I V O T Ě ?
•  K D E  P O C I Ť U J I  N E D O S T A T E K  U K O T V E N Í ?



D E N N Í  P R A X E :
•  Z A Z N A M E N E J  3  M O M E N T Y ,  K D Y  J S I  D N E S
C Í T I L A  S P O J E N Í  S E  Z E M Í .
•  J A K  J S I  D N E S  P E Č O V A L A  O  S V É  F Y Z I C K É
T Ě L O ?

T R A N S F O R M A Č N Í  O T Á Z K Y :
•  C O  P R O  M N E  Z N A M E N Á  B E Z P E Č Í ?
•  K D E  V E  S V É M  Ž I V O T Ě  P O T Ř E B U J I  V Í C E
S T A B I L I T Y ?
•  J A K É  V Z O R C E  P Ř E Ž Í V Á N Í  S I  N E S U
Z  D Ě T S T V Í ?

R I T U Á L  U K O T V E N Í :
•  P R O S T O R  P R O  Z A Z N A M E N Á N Í  P O C I T Ů
P O  P R A X I  M Ú L Á D H Á R A  M E D I T A C E  A  P R A X E .
•  C O  M I  P O M Á H Á  C Í T I T  S E  V  B E Z P E Č Í  A
U K O T V E N Ě ?



2. SVÁDHIŠTHÁNA ČAKRA
(SAKRÁLNÍ)
Barva: Oranžová | Element: Voda | Umístění: Podbřišek

S E B E H O D N O C E N Í :
•  J A K  V O L N Ě  D N E S  P R O U D Í  M Á  T V O Ř I V Á
E N E R G I E ?  ( Š K Á L A  1 - 1 0 )
•  K D E  V E  S V É M  T Ě L E  C Í T Í M  N A P Ě T Í
S O U V I S E J Í C Í  S  E M O C E M I ?
•  J A K  S E  D N E S  C Í T Í M  V E  V Z T A H U  K E  S V É
Ž E N S K É  E N E R G I I ?



D E N N Í  P R A X E :
•  Z A Z N A M E N E J  M O M E N T ,  K D Y  J S I  D N E S
P O C Í T I L A  R A D O S T
•  J A K  J S I  D N E S  V Y J Á D Ř I L A  S V O U
T V O Ř I V O S T ?

T R A N S F O R M A Č N Í  O T Á Z K Y :
•  J A K Ý  M Á M  V Z T A H  K E  S V Ý M  E M O C Í M ?
•  C O  P R O  M N E  Z N A M E N Á  P O T Ě Š E N Í  A
R A D O S T ?
•  K D E  V E  S V É M  Ž I V O T Ě  P O T Ř E B U J I  V Í C E
T O K U  A  M É N Ě  K O N T R O L Y ?

R I T U Á L  T V O Ř E N Í :
•  P R O S T O R  P R O  Z A Z N A M E N Á N Í  V I Z Í  A  S N Ů
P O  S A K R Á L N Í  M E D I T A C I
•  J A K É  T V O Ř I V É  I M P U L Z Y  P Ř I C H Á Z E J Í ,  K D Y Ž
U V O L N Í M  K O N T R O L U ?



3. MANIPÚRA ČAKRA
(SOLAR PLEXUS)
Barva: Žlutá | Element: Oheň | Umístění: Solar plexus

S E B E H O D N O C E N Í :
•  J A K  S I L N Ě  D N E S  C Í T Í M  S V O U  O S O B N Í  S Í L U ?
( Š K Á L A  1 - 1 0 )
•  K D E  V E  S V É M  Ž I V O T Ě  P Ř E B Í R Á M
Z O D P O V Ě D N O S T ?
•  V  J A K Ý C H  S I T U A C Í C H  S E  C Í T Í M
B E Z M O C N Á ?



D E N N Í  P R A X E :
•  Z A Z N A M E N E J  M O M E N T ,  K D Y  J S I  D N E S
U Č I N I L A  V Ě D O M É  R O Z H O D N U T Í
•  J A K  J S I  D N E S  V Y U Ž I L A  S V O U  V N I T Ř N Í  S Í L U ?

T R A N S F O R M A Č N Í  O T Á Z K Y :
•  C O  P R O  M N E  Z N A M E N Á  M O C  A  S Í L A ?
•  K D E  S E  V E  S V É M  Ž I V O T Ě  P O D C E Ň U J I ?
•  J A K É  M Á M  V Z O R C E  S E B E S A B O T Á Ž E ?

R I T U Á L  S Í L Y :
•  P R O S T O R  P R O  F O R M U L A C I  Z Á M Ě R Ů  P O
M A N I P Ú R A  M E D I T A C I
•  J A K É  J E  M É  P O S L Á N Í  V  T O M T O  Ž I V O T Ě ?



4. ANÁHATA ČAKRA
(SRDEČNÍ)
Barva: Zelená/Růžová | Element: Vzduch | Umístění: Hrudník

S E B E H O D N O C E N Í :
•  J A K  O T E V Ř E N É  J E  D N E S  M É  S R D C E ?  ( Š K Á L A
1 - 1 0 )
•  K D E  V E  S V É M  Ž I V O T Ě  D Á V Á M  L Á S K U ?
•  K D E  V E  S V É M  Ž I V O T Ě  Z A D R Ž U J I  L Á S K U ?



D E N N Í  P R A X E :
•  Z A Z N A M E N E J  M O M E N T  S O U C I T U ,  K T E R Ý  J S I
D N E S  Z A Ž I L A
•  J A K  J S I  D N E S  P R O J E V I L A  L A S K A V O S T  K
S O B Ě  S A M É ?

T R A N S F O R M A Č N Í  O T Á Z K Y :
•  J A K Ý  M Á M  V Z T A H  K  S O B Ě  S A M É ?
•  K D E  V E  S V É M  Ž I V O T Ě  P O T Ř E B U J I  V Í C E
S O U C I T U ?
•  J A K É  S T A R É  R Á N Y  S T Á L E  N O S Í M  V E  S V É M
S R D C I ?

R I T U Á L  S R D C E :
•  P R O S T O R  P R O  Z A Z N A M E N Á N Í  P O C I T Ů  P O
S R D E Č N Í  M E D I T A C I
•  K O M U  N E B O  Č E M U  P O T Ř E B U J I  O D P U S T I T ?



5. VIŠUDDHA ČAKRA
(KRČNÍ)
Barva: Světle modrá | Element: Éter | Umístění: Krk

S E B E H O D N O C E N Í :
•  J A K  A U T E N T I C K Y  D N E S  V Y J A D Ř U J I  S V O U
P R A V D U ?  ( Š K Á L A  1 - 1 0 )
•  K D E  V E  S V É M  Ž I V O T Ě  S E  B O J Í M
P R O M L U V I T ?
•  K D E  V E  S V É M  Ž I V O T Ě  S E  C Í T Í M
V Y S L Y Š E N A ?



D E N N Í  P R A X E :
•  Z A Z N A M E N E J  M O M E N T ,  K D Y  J S I  D N E S
V Y J Á D Ř I L A  S V O U  P R A V D U
•  J A K  J S I  D N E S  N A S L O U C H A L A  S V É M U
V N I T Ř N Í M U  H L A S U ?

T R A N S F O R M A Č N Í  O T Á Z K Y :
•  J A K Ý  M Á M  V Z T A H  K E  S V É M U  H L A S U  A
V Y J A D Ř O V Á N Í ?
•  C O  M I  B R Á N Í  V Y J Á D Ř I T  S V O U  P R A V D U ?
•  J A K É  J E  M É  N E J V Y Š Š Í  V Y J Á D Ř E N Í  V E
S V Ě T Ě ?

R I T U Á L  H L A S U :
•  P R O S T O R  P R O  Z A Z N A M E N Á N Í  V H L E D Ů  P O
V I Š U D D H A  M E D I T A C I
•  J A K É  P O S E L S T V Í  C H C E  B Ý T  S K R Z E  M N E
V Y S L O V E N O ?



6. ÁDŽŇÁ ČAKRA (TŘETÍ
OKO)
Barva: Indigová | Element: Světlo | Umístění: Mezi obočím

S E B E H O D N O C E N Í :
•  J A K  J A S N Á  J E  D N E S  M Á  I N T U I C E ?  ( Š K Á L A  1 -
1 0 )
•  K D E  V E  S V É M  Ž I V O T Ě  S P O L É H Á M  N A  S V O U
I N T U I C I ?
•  K D E  V E  S V É M  Ž I V O T Ě  S E  P Ř Í L I Š  S P O L É H Á M
N A  I N T E L E K T ?



D E N N Í  P R A X E :
•  Z A Z N A M E N E J  I N T U I T I V N Í  V H L E D ,  K T E R Ý  J S I
D N E S  M Ě L A
•  J A K  J S I  D N E S  K U L T I V O V A L A  S V É  V N I T Ř N Í
V I D Ě N Í ?

T R A N S F O R M A Č N Í  O T Á Z K Y :
•  J A K Ý  M Á M  V Z T A H  K E  S V É  I N T U I C I ?
•  C O  M I  B R Á N Í  D Ů V Ě Ř O V A T  S V Ý M  V N I T Ř N Í M
V H L E D Ů M ?
•  J A K O U  V I Z I  M Á M  P R O  S V Ů J  Ž I V O T ?

R I T U Á L  V H L E D U :
•  P R O S T O R  P R O  Z A Z N A M E N Á N Í  V I Z Í  P O
Á D Ž Ň Á  M E D I T A C I
•  J A K Ý  J E  M Ů J  N E J V Y Š Š Í  V H L E D  P R O
S O U Č A S N O U  Ž I V O T N Í  S I T U A C I ?



7. SAHASRÁRA ČAKRA
(KORUNNÍ)
Barva: Fialová/Bílá | Element: Vědomí | Umístění: Temeno hlavy

S E B E H O D N O C E N Í :
•  J A K  S I L N Ě  D N E S  C Í T Í M  S P O J E N Í  S  V Y Š Š Í M
V Ě D O M Í M ?  ( Š K Á L A  1 - 1 0 )
•  K D E  V E  S V É M  Ž I V O T Ě  C Í T Í M  B O Ž S K O U
P Ř Í T O M N O S T ?
•  K D E  V E  S V É M  Ž I V O T Ě  S E  C Í T Í M
O D D Ě L E N Á ?



D E N N Í  P R A X E :
•  Z A Z N A M E N E J  M O M E N T ,  K D Y  J S I  D N E S
C Í T I L A  J E D N O T U
•  J A K  J S I  D N E S  K U L T I V O V A L A  S V É
D U C H O V N Í  S P O J E N Í ?

T R A N S F O R M A Č N Í  O T Á Z K Y :
•  J A K Ý  M Á M  V Z T A H  K  D U C H O V N O  A
S P I R I T U A L I T Ě ?
•  C O  P R O  M N E  Z N A M E N Á  O S V Í C E N Í ?
•  J A K  M O H U  L É P E  I N T E G R O V A T  V Š E C H  S E D M
Č A K E R  D O  H A R M O N I C K É H O  C E L K U ?

R I T U Á L  J E D N O T Y :
•  P R O S T O R  P R O  Z A Z N A M E N Á N Í
T R A N S C E N D E N T Á L N Í C H  Z K U Š E N O S T Í  P O
S A H A S R Á R A  M E D I T A C I
•  J A K Ý  J E  M Ů J  N E J V Y Š Š Í  Ú Č E L  V  T O M T O
Ž I V O T Ě ?



Tyto pracovní listy vytvářejí krásnou cestu
od ukotvení k transcendenci, přesně v

souladu s energetickým tokem sedmi čaker.
Mohou být použity jak během kurzu, tak
dlouhodobě jako nástroj pro sledování

energetické rovnováhy.


