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Krásný den, sluníčko,

v rámci druhé čakry se budeme věnovat sebelásce, pocitům viny, odpuštění, ale

také otužování, milování a našemu cyklu.Y To vše totiž s naší sakrální čakrou

souvisí a cvičení ti pomůžou odstranit bloky, které máš většinou už z dětství

nebo dokonce z minulých životů.

Jako první si projdi pár informací o této důležité čakře, která má nádhernou

oranžovou barvu. Dozvíš se také pár rad, které mi fungují při harmonizaci

tohoto energetického centra a už je jen na tobě, které vyzkoušíš.

Sakrální čakra

Druhá čakra nás spojuje se sebou a svým bytím. Jde o sebevyjádření pomocí

tvořivého procesu, své vlastní kreativity, kterou projevujeme skrze pocity a

tvořivé myšlenky. Tímto můžeme projevit sami sebe v čisté formě. Po

odstranění bloků z této čakry začínáme tvořit v napojení a může jít opravdu o

cokoliv (vaření, kreslení obrazů a mandal, tvorba šperků, psaní…).

Tato čakra je spojena s elementem vody a s vodou je spojené vše živé. Voda má

především také jiné funkce, jako jsou odplavání nečistot a to, jak vnějších, tak i

vnitřních v podobě očišťujícího a detoxikačního procesu. Na duševní a mentální

úrovní jde o uvolnění pocitů a myšlenek. Proto si můžeš vyzkoušet otužování.
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Je to právě teď v zimě možná šílená představa, ale funguje to a nemusíš začínat

právě v potoce nebo na přehradě. Zkus si střídat ve sprše teplou a vlažnou

vodu a představuj si, jak z tebe vše smývá a jak odchází vše, co s tebou už

nerezonuje a ty to s vděčností pouštíš a čistá jdeš dál. Také si můžeš

stoupnout na zahradě na chvilku bosá do sněhu a poprosit o odstranění všeho

z minulosti, co ti již neslouží, popř. to samé udělat v potoce. Když to tak budeš

cítit, na chvilku zuj boty a stoupni si do potoka po kotníky a popros o očištění.

Je to opravdu nádherný pocit a z vody vyjdeš jako úplně nový člověk.

Sakrální čakra je také domovem tvořivé rodící síly a energie u ženy. U muže

zahrnuje funkčnost pohlavních orgánů, které v sobě nesou energii ke stvoření

nového života.

Sakrální čakra je spojena s emocemi a pocity, vztahy spojenými s intimitou a

sexualitou, vyjádřením sexuality a smyslného potěšení, tvořivostí a fantazií.

Sakrální čakra je spojena s oblastí emocí. Je to centrum našich pocitů a představ

(fantazii). Zejména je aktivní v naší sexualitě, ve vyjádření našich smyslných a

sexuálních tužeb.

Nemoci spojené se sakrální čakrou

Časté fyzické příznaky nevyvážené sakrální čakry jsou problémy s ledvinami a

infekce močových cest, chronická bolest dolních zad, sexuální poruchy,

neplodnost, gynekologické problémy, dysfunkční menstruační cykly a problémy

se střevy, slezinou a žlučníkem.
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Časté psychické příznaky nevyvážené sakrální čakry jsou poruchy příjmu

potravy, nízké sebevědomí, problémy se závislostí, nízké libido a

nevyvážené emoce.

Otevření a harmonizace sakrální čakry

Podle mě je nejdůležitější zábava, radost a užívání si života naplno. Nedívej

se na okolí, neřeš, co si myslí ostatní. Zeptej se svého vnitřního dítěte, co už

chce dlouho udělat a čím ho potěšíš a jdi do toho. A ostatní se buď přidají, nebo

odejdou, ale to je jen jejich rozhodnutí. Uvidíš, jak se rozzáříš a jednotlivé bloky

budou postupně odcházet.

Miluj se se svým partnerem, ale nezapomeň do toho zapojit vášeň a probudit

své energie. Doporučuji vědomý sex, který otevírá srdce a srdeční čakru,

vyživuje tvé tělo, mysl i tvou duši. A pokud partnera nemáš, tak to vůbec

nevadí. Zapoj představivost, zapal svíčky, natři se olejíčkem… a užij si

nádherné chvilky sama se sebou. Vždyť kdy jindy se budeš milovat s tím

nejúžasnějším člověkem na světě, který přesně ví, co máš ráda a udělá vše proto,

abys byla šťastná a spokojená? Prozkoumej své tělo a nauč se ho milovat

v celé jeho kráse, jemnosti, křivkách a oblinkách. Je totiž nádherné, naprosto

jedinečné a je tady jen a jen pro tebe po celý tvůj život.

Velmi důležitá je také kreativita, která otevírá a aktivuje tuto čakru. Otevři

se tvořivosti, protože tímto můžeš velmi výrazně druhou čakru vyvážit a

aktivovat.

https://cestarelaxace.cz/emoce-pocity/
https://cestarelaxace.cz/sex/
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Pro harmonizaci a otevření čakry je opět důležitá meditace a další cvičení jako

je jóga a čchi-kung. Jóga ti pomůže zpracovat své emoce a naučit se je

kontrolovat a pro druhou čakru je ideální spojení jógy a vody, což je

paddleboardjóga a já ji z celého srdce doporučuji. Je nádherně očistné vyjet na

hladinu na paddleboardu a harmonizovat své tělo jógou. A musím říct, že se

snažíš mnohem víc udržet každou pozici, protože se ti nechce v oblečení padat

do docela studené vody. Ale každé cvičení, které propojuje tělo a mysl má velmi

příznivé účinky na všechny čakry.

Znaky nerovnováhy a harmonie v první čakře

Nadbytek energie – přehnané emoce, poživačnost, svádivost, sklon
k závislostem, přecitlivělost, lpění na lidech, rozvolněné tělo a pánev a zvýšená
sexualita

Nedostatek energie – odpojení od emocí, vyhýbání se potěšení a odpočinku,
velká stydlivost, přehnaná přísnost sama k sobě, otupělost, nedostatek touhy,
vášně a nadšení, tvrdě působící tělo a asexualita

Harmonie – zdravé prožívání emocí, schopnost hlubokého potěšení, zdravé
hranice, schopnost přijmout změnu, schopnost hlubokého cítění, ale neztrácení
se v emocích, zdravý zájem o ostatní i sebe, půvabné pohyby, sexuální a
smyslová vyváženost

Shrnutí:

v Druhá čakra ovládá kyčle, vnitřní stranu stehen, pánev, pohlavní

orgány, dělohu a některé soustavy tekutin těle, jako například soustavu

močovou.

v Druhá čakra podobně jako voda zajišťuje plynulost a svobodné

proudění. Vnáší nám do života potěšení.

https://edition.cnn.com/2009/HEALTH/11/13/kids.yoga/index.html
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v Energie proudí uvnitř i venku.

v Potěšení a touha jsou základními motivátory, které způsobují, že se něco

děje.

v Tato čakra nám poskytuje naši emocionální identitu, která se zaměřuje na

sebeuspokojení a chce, abychom se cítili dobře.

v Hlavní rozvoj prodělává svádhišthána čakra v období mezi šestým

měsícem a druhým rokem života. Jedná se o vysoce emocionální dobu,

v níž se dítě učí komunikovat se světem a dávat najevo vlastní emoce.

v Démonem druhé čakry je vina.

v Pokud chceme druhou čakru osvobodit, nejlepším způsobem je

rozproudění energie, zejména pohybováním boků a třísel vpřed a vzad.

„Není možné potlačit pouze vybranou emoci. Potlačíte-li ty bolestivé,

znecitlivíte tím i ty pozitivní.“ Brené Brownová

Lunární cyklus ženy

Musím říct, že dříve jsem vůbec svůj cyklus neřešila, ale zjistila jsem, že je to na

škodu. Věnuj pozornost svému cyklu a poznávej a rozlišuj jeho jednotlivé fáze,

které následně využívej pro své napojení, plnění snů a uskutečňování změn ve

tvém životě.

A opravdu nezapomeň být vděčná za každý tento den. Je pro tebe důležitý a

díky němu můžeš naplno fungovat jako žena. Pokud již menstruaci nemáš, tak

nevadí. Zkus si navnímat fáze měsíce, které s tím souvisí. Pokud totiž

neovlivňuješ svou menstruaci léky nebo jinými způsoby, tak je přirozené, že

tvůj cyklus přichází s novoluním a tvá ovulace je v období úplňku.
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S novoluním totiž odchází vše staré, co nám již neslouží a proto se také naše tělo

zbavuje staré krve a všech nečistot. No a při úplňku je plné síly a připraveno

stvořit nový život.

Když jsem po několika letech vysazovala antikoncepci, tak mi můj lékař řekl, že

vlastně menstruace, kterou jsem doteď měla, nemá s tou pravou a přirozenou

fází našeho těla nic společného. Je uměle vyvolaná a nepodporuje nás tak, jak by

naplno mohla.

No a taky pověděl, že může být úplně normální, když v podstatě krvácím 2x

měsíčně, protože poprvé je to v době menstruace kolem novoluní, kdy z těla

odchází vajíčko a tato fáze může trvat různě dlouho (cca 3 – 7 dnů) a podruhé to

může být při ovulaci kolem úplňku (1 – 2 dny).Y

A teď tu pro tebe mám malý úkol. Napiš nebo si nakresli v několika bodech,

jak se v jednotlivých fázích cítíš, jaká jsi, co ti dělá dobře, co naopak

nesneseš a čemu se věnuješ. Pomůže ti to tak líp si rozvrhnout svůj měsíc a být

produktivnější.[

Zde je pár informací k jednotlivým fázím a u každé prostor pro tvé

poznámky.

1. fáze: baba, zima (očista, odpočinek a napojení)

Prvních zhruba sedm dní našeho cyklu je fáze menstruační, kdy se tělo očišťuje

a připravuje na svůj další rozkvět. Teď bys měla být hlavně v klidu a odpočívat.

Pokud tento klid dodržuješ, budeš plná energie po celý zbytek cyklu. V opačném

případě můžeš v následujících týdnech pocítit úbytek energie, zhoršení vitality a
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zvýšenou únavu. Tato doba je doba pouštění, opouštění, odpouštění a čištění. V

této fázi je velmi důležitá regenerace, odpočinek, vydatný spánek a omezení

kofeinu. V případě bolestivé menstruace si polož ruce na vaječníky a představ si,

jak do nich proudí teplo a světlo. Využij toto období pro spojení se sebou i

celým Vesmírem.

2. fáze: panna, jaro (plánování, akce a strategie)

S koncem menstruace nastupuje další fáze, trvající dalších zhruba 7 dní. Je

ideální pro plánování, učení se novým věcem, pro stanovování nových cílů. Je to

fáze nezávislé ženy, která má plně aktivního vnitřního muže a svou levou

analytickou hemisféru nyní může využít nejlépe za celý cyklus. Pokud se chceš

ve svém životě pohnout a dosáhnout změny, teď je ta nejlepší chvíle pro

plánování a zařizování prvních kroků. Vše ti jde od ruky a fyzická síla narůstá.

Využij to pro stanovení si svých cílů a aktivní tvoření tvé budoucnosti.
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3. fáze: matka, léto (péče, empatie a otevřenost)

Nyní nastává fáze aktivní komunikace, a to verbální i neverbální a dokonce

viditelná i neviditelná. Jsi zářivá, empatická, umíš se vyjádřit i naslouchat.

Dokážeš vše, co si zamaneš a o čem sníš. Je to fáze superženy. V této fázi

snadno navazuješ kontakty, buduješ vztahy a uvádíš plány z fáze předchozí do

pohybu. Je to období kolem ovulace, kdy podvědomě hledáš vhodného partnera.

Je to fáze podpory druhých, budování projektů, nacházení své rodiny,

navazování spolupráce….

4. fáze: čarodějka, podzim (tvořivost a citlivost)

S odchodem ovulace nastupuje další fáze – premenstruační, kdy jsi velmi

nápaditá a tvořivá. Chodí ti inspirace ze všech stran. Do akce se dostává více

pravá mozková hemisféra, zodpovědná za kreativitu. Nyní jdeš do sebe, kde

nacházíš spoustu pokladů. Je to krásné období pro tvoření a meditace. Ideální

doba na vysokoprocentní čokoládu a jiné dobrůtky s hořčíkem. Jsi v souladu s

příchozí menstruací a cítíš harmonii na tělesné i duševní rovině. Stačí následovat

plán, poslouchat intuici a jít s proudem. A o tom to celé je.R
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Úkoly a cvičení

Zablokování druhé čakry většinou souvisí s pocity viny. Nezapomeň, že tím, že

někomu odpustíš to, co udělal, nejvíc pomůžeš sobě. Proto je součástí tohoto

týdne také rituál na odpuštění, který zahrnuje všechny 3 druhy důležité

k tvému posunu a odstranění bloků. Může to být obviňování rodičů,

sourozenců, spolužáků, učitelů, partnerů…. Většinou se ti otevřou bloky, které

vznikly již v dětství a souvisí s rodiči. Pořádně si je vyčisti a rituál dělej tak

dlouho, dokud nebudeš cítit krásnou úlevu. Vždy potřebujeme odpustit také

sobě, a proto se dostaneme také k větší sebelásce a odstraníme viny, které se

můžou nést i z minulých životů.J

Prozkoumej své pocity viny

A nyní už se vrhneme na první úkol spojený s vinou.

Sepiš si seznam všeho, co v tobě vzbuzuje pocity viny.

Všímej si, jak tyto pocity přicházejí v průběhu dne, a sleduj, co se na základě

jejich působení dále děje.

Pozoruj, co se stane, když tě vina zachvátí. Jak skutečně přítomná jsi pak v tom,

co právě děláš? Jak jsi přirozená v kontaktu s okolím?

Co doopravdy chceš? Co doopravdy potřebuješ?
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Cvičení na rozproudění energie v oblasti 1. a 2. čakry.

Spoj v sedě na zemi chodidla proti sobě, kolena směřují sklopená do stran.

Několikrát se zhluboka nadechni a přenes pozornost do oblasti vnitřní části

stehen a genitálií.

Po hlubokém nádechu pomalu vydechuj a přitom přibližuj kolena k sobě. Jejich

pohyb trvá po celou dobu výdechu.

Při nádechu kolena opět vrať do stran.

Opakuj pohyb několikrát za sebou, vždy tak, aby trval stejně dlouho jako dech.

Dýchej pomalu a zhluboka.

Přibližně po minutě zrychli tempo, kolena se k sobě stále přibližují při výdechu

a vzdalují se při nádechu.

Nejspíš zaregistruješ více energie a citlivosti v oblasti lůna. Všímej si toho

pocitu. Jde o vynikající rozehřátí pro sex, ale pokud se to nehodí, můžeš se

prostě jen tak protáhnout, dopřát si další pohyb, a tak energii rozmístit do celého

těla.

A teď už ti přeji spoustu nádherných chvil v poznávání sebe sama.

Krásný den plný lásky.

SeewyY


