Krasny den, slunicko,

v rdmci druhé ¢akry se budeme vénovat sebelasce, pocitim viny, odpusténi, ale
také otuzovani, milovani a naSemu cyklu. 9 To vSe totiz s naSi sakralni ¢akrou
souvisi a cviceni ti pomizou odstranit bloky, které mas vétSinou uz z détstvi

nebo dokonce z minulych Zivota.

Jako prvni si projdi par informaci o této daleZite cakie, ktera méa naddhernou
oranzovou barvu. Dozvis se také par rad, které mi funguji pti harmonizaci

tohoto energetického centra a uZ je jen na tob¢, které vyzkousis.

Sakralni ¢akra

Druhé cakra nas spojuje se sebou a svym bytim. Jde o sebevyjadieni pomoci
tvorivého procesu, své vlastni kreativity, kterou projevujeme skrze pocity a
tvorivé myslenky. Timto mazeme projevit sami sebe v cisté formég. Po
odstranéni bloki z této ¢akry za¢iname tvorit v napojeni a maze jit opravdu o

cokoliv (vareni, kresleni obrazi a mandal, tvorba Sperkd, psani...).

Tato cakra je spojena s elementem vody a s vodou je spojené vse Zivé. Voda ma
piedevsim také jiné funkce, jako jsou odplavani necistot a to, jak vnéjSich, tak i
vhitinich v podob¢ ocistujicino a detoxikacniho procesu. Na duSevni a mentalni

arovni jde o uvolnéni pocita a myslenek. Proto si maze$ vyzkouset otuZovani.
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Je to prave ted’ v zime¢ mozna Silena piedstava, ale funguje to a nemusis zac¢inat

praveé v potoce nebo na piehradé. Zkus si stridat ve sprse teplou a vlaznou
vodu a predstavuj si, jak z tebe vSe smyva a jak odchazi vSe, co s tebou uz
nerezonuje a ty to s vdé¢énosti poustis a ¢ista jdes dal. Také si muzes
stoupnout na zahradé na chvilku bosa do snéhu a poprosit o odstranéni vieho
z minulosti, co ti jiZ neslouZi, popi. to samé udélat v potoce. Kdyz to tak budes
citit, na chvilku zuj boty a stoupni si do potoka po kotniky a popros o o¢isténi.

Je to opravdu nadherny pocit a z vody vyjdes jako upln¢ novy ¢lovek.

Sakralni ¢akra je také domovem tvotive rodici sily a energie u Zeny. U muze
zahrnuje funkénost pohlavnich organa, které v sobé nesou energii ke stvoreni

nového zivota.

Sakralni ¢akra je spojena s emocemi a pocity, vztahy spojenymi s intimitou a

sexualitou, vyjadicenim sexuality a smysIiného potéSeni, tvorivosti a fantazii.

Sakralni ¢akra je spojena s oblasti emoci. Je to centrum naSich pociti a piedstav
(fantazii). Zejména je aktivni v nasi sexualité, ve vyjadieni naSich smyslnych a

sexualnich tuzeb.
Nemoci spojené se sakralni ¢akrou

Casté fyzické piiznaky nevyvazené sakralni akry jsou problémy s ledvinami a
infekce mocovych cest, chronicka bolest dolnich zad, sexuélni poruchy,
neplodnost, gynekologické problémy, dysfunkeéni menstruacni cykly a problémy

se strevy, slezinou a Zlu¢nikem.
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Casté psychické priznaky nevyvazené sakralni ¢akry jsou poruchy piijmu

potravy, nizké sebevédomi, problémy se zavislosti, nizké libido a

nevyvazene emoce.

Otevieni a harmonizace sakralni ¢akry

vvvvvv

se na okoli, nef'es, co si mysli ostatni. Zeptej se svého vnitiniho ditéte, co uz
chce dlouho udé¢lat a ¢im ho potésis a jdi do toho. A ostatni se bud’ pfidaji, nebo
odejdou, ale to je jen jejich rozhodnuti. Uvidis, jak se rozzaiis a jednotlivé bloky

budou postupné odchazet.

Miluj se se svym partnerem, ale nezapomen do toho zapojit vaSen a probudit
své energie. Doporucuji védomy sex, ktery otevira srdce a srdecni c¢akru,
vyzivuje tvé télo, mysl i tvou dusi. A pokud partnera nemas, tak to vibec
nevadi. Zapoj piedstavivost, zapal svicky, natii se olejickem... a uzij si
nadherné chvilky sama se sebou. VZdyt kdy jindy se bude$ milovat s tim
nejuzasnéjSim ¢lovékem na sveéte, ktery presné vi, co mas rada a udéla vse proto,
abys byla St'astna a spokojena? Prozkoumej sve télo a nau¢ se ho milovat

v celé jeho krase, jemnosti, kiivkach a oblinkéach. Je totiz nddherné, naprosto

jedinecné a je tady jen a jen pro tebe po cely tvij Zivot.

Velmi dilezita je take kreativita, ktera otevira a aktivuje tuto ¢akru. Otevii
se tvorivosti, protoZe timto maze$ velmi vyrazné druhou ¢akru vyvazit a

aktivovat.
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Pro harmonizaci a otevieni ¢akry je opét dulezitd meditace a dalsi cviceni jako

je jéga a ¢chi-kung. Joga ti pomuZe zpracovat své emoce a naucit se je
kontrolovat a pro druhou ¢akru je idealni spojeni jogy a vody, coz je
paddleboardjoga a ja ji z celého srdce doporucuji. Je nadherné o¢istné vyjet na
hladinu na paddleboardu a harmonizovat své télo jogou. A musim fict, Ze se
snazi$ mnohem vic udrZet kaZzdou pozici, protoZe se ti nechce v oblec¢eni padat
do docela studené vody. Ale kazdé cviceni, které propojuje télo a mysl ma velmi

piiznivé G¢inky na vsechny cakry.

Znaky nerovnovahy a harmonie v prvni ¢akie

Nadbytek energie — prehnané emoce, poZiva¢nost, svadivost, sklon
k zavislostem, piecitlivelost, Ipéni na lidech, rozvolnéné télo a panev a zvySena
sexualita

Nedostatek energie — odpojeni od emoci, vyhybani se potéSeni a odpocinku,
velka stydlivost, piehnand prisnost sama k sobé, otupélost, nedostatek touhy,
vasn¢ a nadseni, tvrdé pasobici télo a asexualita

Harmonie — zdravé prozivani emoci, schopnost hlubokého potéSeni, zdrave
hranice, schopnost piijmout zménu, schopnost hlubokého citéni, ale neztraceni
se v emocich, zdravy zajem o ostatni i sebe, ptivabné pohyby, sexuélni a
smyslova vyvazenost

Shrnuti:

¢ Druha ¢akra ovlada ky¢le, vnitini stranu stehen, panev, pohlavni
organy, délohu a nékteré soustavy tekutin téle, jako napiiklad soustavu
mocovoul.

¢ Druha ¢akra podobné jako voda zajist’uje plynulost a svobodné

proudéni. VnasSi ndm do Zivota potéseni.
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¢+ Energie proudi uvniti i venku.

¢ Potéseni a touha jsou zakladnimi motivatory, které zpasobuji, Ze se néco
deje.

¢+ Tato ¢akra ndm poskytuje nasi emocionalni identitu, ktera se zamétuje na
sebeuspokojeni a chce, abychom se citili dobie.

% Hlavni rozvoj prodélava svadhisthana cakra v obdobi mezi Sestym
mésicem a druhym rokem Zzivota. Jedna se o vysoce emocionalni dobu,
v nizZ se dité uc¢i komunikovat se svétem a davat najevo vlastni emoce.

s Démonem druhé cakry je vina.

+¢+ Pokud chceme druhou ¢akru osvobodit, nejlepSim zptusobem je

rozproudéni energie, zejména pohybovanim boki a trisel vpied a vzad.

,,Neni mozné potlacit pouze vybranou emoci. Potlacite-li ty bolestive,

znecitlivite tim i ty pozitivni.* Brené Brownova
Lunarni cyklus zeny

Musim fict, Ze diive jsem vibec svij cyklus neteSila, ale zjistila jsem, Ze je to na
Skodu. Vénuj pozornost svemu cyklu a poznévej a rozlisuj jeho jednotlive faze,
které nasledné vyuzivej pro sve napojeni, pInéni snt a uskute¢novani zmen ve

tvém Zivoté.

A opravdu nezapomen byt vdécna za kazdy tento den. Je pro tebe dulezity a
diky nému muzes naplno fungovat jako zena. Pokud jiz menstruaci nemas, tak
nevadi. Zkus si navnimat faze mésice, které s tim souvisi. Pokud totiz
neovliviuje$ svou menstruaci Iéky nebo jinymi zpusoby, tak je prirozene, ze

tvaj cyklus prichazi s novolunim a tva ovulace je v obdobi Upliku.
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S novolunim totiZ odchazi vSe staré, co ndm jiZ neslouzi a proto se take nase télo

zbavuje staré krve a vSech necistot. No a pri Uplnku je plné sily a pripraveno

stvorit novy Zivot.

Kdyz jsem po nékolika letech vysazovala antikoncepci, tak mi muj lékar rekl, ze
vlastné menstruace, kterou jsem doted’ méla, nema s tou pravou a pfirozenou
fazi naSeho téla nic spolec¢ného. Je uméle vyvolana a nepodporuje nés tak, jak by

naplno mohla.

No a taky povedél, Ze maze byt GpIné normalni, kdyZ v podstaté krvacim 2x
meésicng, protoze poprvé je to v dobé menstruace kolem novoluni, kdy z téla
odchéazi vajicko a tato faze maze trvat razné dlouho (cca 3 — 7 dna) a podruhé to

maZe byt pii ovulaci kolem Upliku (1 — 2 dny). &

A ted’ tu pro tebe mam maly ukol. Napi$ nebo si nakresli v nékolika bodech,
jak se v jednotlivych fazich citis, jaka jsi, co ti déla dobre, co naopak
nesneses a éemu se vénujes. Pomuze ti to tak lip si rozvrhnout sviij mésic a byt

produktivngjsi. @

Zde je pér informaci k jednotlivym fazim a u kazdé prostor pro tvé

poznamky.
1. faze: baba, zima (o¢ista, odpoc¢inek a napojeni)

Prvnich zhruba sedm dni naSeho cyklu je faze menstruacni, kdy se télo ocistuje
a pripravuje na svuj dalSi rozkveét. Ted bys méla byt hlavné v klidu a odpocivat.
Pokud tento klid dodrZujes, budes pIna energie po cely zbytek cyklu. V opacném
piipadé muzes v nasledujicich tydnech pocitit Gbytek energie, zhorSeni vitality a
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zvySenou unavu. Tato doba je doba pousténi, opousténi, odpousténi a ¢isténi. V

této fazi je velmi dulezita regenerace, odpocinek, vydatny spanek a omezeni
kofeinu. V ptipadé¢ bolestivé menstruace si poloZ ruce na vajecniky a predstav si,
jak do nich proudi teplo a svétlo. VyuZzij toto obdobi pro spojeni se sebou i

celym Vesmirem.

2. faze: panna, jaro (planovani, akce a strategie)

S koncem menstruace nastupuje dalSi faze, trvajici dalSich zhruba 7 dni. Je
idealni pro planovani, uéeni se novym vécem, pro stanovovani novych cilu. Je to
faze nezavislé zeny, ktera ma pInég aktivniho vnitiniho muze a svou levou
analytickou hemisféru nyni maze vyuzit nejlépe za cely cyklus. Pokud se chces
ve svém Zivoté pohnout a dosdhnout zmeény, ted’ je ta nejlepsi chvile pro
planovani a zatfizovani prvnich kroka. VSe ti jde od ruky a fyzicka sila narasta.

VyuZij to pro stanoveni si svych cila a aktivni tvoreni tvé budoucnosti.

Online kurz Otevri své srdce hojnosti pomoci Shambally AR



3. faze: matka, 1éto (péce, empatie a otevienost)

Nyni nastavéa faze aktivni komunikace, a to verbalni i neverbalni a dokonce
viditelna i neviditelna. Jsi zariva, empaticka, umis se vyjadiit i naslouchat.
Dokéazes vse, co si zamanes$ a o ¢em snis. Je to faze superzeny. V této fazi
snadno navazuje$ kontakty, buduje$ vztahy a uvadis plany z faze piedchozi do
pohybu. Je to obdobi kolem ovulace, kdy podvédomé hledas vhodnéeho partnera.
Je to faze podpory druhych, budovani projektt, nachazeni své rodiny,

navazovani spoluprace....

4. faze: ¢arodéjka, podzim (tvorivost a citlivost)

S odchodem ovulace nastupuje dalSi faze — premenstruacni, kdy jsi velmi
nédpadita a tvoriva. Chodi ti inspirace ze vSech stran. Do akce se dostavé vice
prava mozkova hemisféra, zodpoveédna za kreativitu. Nyni jde$ do sebe, kde
nachazis spoustu pokladd. Je to krasné obdobi pro tvoreni a meditace. Idealni
doba na vysokoprocentni ¢okoladu a jiné dobritky s hoicikem. Jsi v souladu s
piichozi menstruaci a citis harmonii na télesné i duSevni roving. Staci nasledovat

plan, poslouchat intuici a jit s proudem. A o tom to celé je. %
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Ukoly a cviéeni

Zablokovani druhé ¢akry vétsinou souvisi s pocity viny. Nezapomen, ze tim, ze
nékomu odpustis to, co udélal, nejvic pomizes sobé. Proto je soucésti tohoto
tydne také ritual na odpusténi, ktery zahrnuje vsechny 3 druhy dulezité

k tvému posunu a odstranéni bloki. MiZze to byt obvinovani rodict,
sourozencd, spoluzaka, uciteli, partnerd.... VEtsinou se ti oteviou bloky, které
vznikly jiz v détstvi a souvisi s rodic¢i. Poradné si je vycisti a ritudl délej tak
dlouho, dokud nebudes citit krasnou ulevu. VZdy potiebujeme odpustit také
sobg, a proto se dostaneme také k vétsi sebelasce a odstranime viny, které se

muzou nést i z minulych Zivota. ©
Prozkoumej své pocity viny
A nyni uz se vrhneme na prvni Ukol spojeny s vinou.
Sepis si seznam vSeho, co v tobé vzbuzuje pocity viny.
VSimej si, jak tyto pocity prichazeji v prab&hu dne, a sleduj, co se na zéklad¢
jejich pasobeni dale d¢je.
Pozoruj, co se stane, kdyz t¢ vina zachvati. Jak skute¢né ptritomna jsi pak v tom,

co prave deélas? Jak jsi prirozend v kontaktu s okolim?

Co doopravdy chces? Co doopravdy potiebujes?
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Cviéeni na rozproudéni energie v oblasti 1. a 2. ¢akry.

Spoj v sedé na zemi chodidla proti sob¢, kolena smétuji sklopena do stran.
Nekolikrat se zhluboka nadechni a pienes pozornost do oblasti vnitini ¢asti

stehen a genitélii.

Po hlubokém nadechu pomalu vydechuj a pfitom pribliZzuj kolena k sobé. Jejich
pohyb trva po celou dobu vydechu.

Pti nddechu kolena opét vrat’ do stran.

Opakuj pohyb nékolikrat za sebou, vzdy tak, aby trval stejné dlouho jako dech.

Dychej pomalu a zhluboka.

Priblizné po minuté zrychli tempo, kolena se k sobé¢ stale priblizuji pfi vydechu
a vzdaluji se pti nadechu.

Nejspis zaregistrujes vice energie a citlivosti v oblasti lina. VVSimej si toho

pocitu. Jde o vynikajici rozehiati pro sex, ale pokud se to nehodi, miZzes se

prosté jen tak protdhnout, doprat si dalSi pohyb, a tak energii rozmistit do celého

téla.
A ted’ uz ti pieji spoustu nadhernych chvil v poznavéani sebe sama.
Krasny den plny lasky.
Seewy @
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