JEDNOTLIVE CAKRY A JEJICH TEMATA, HLUBSI POCHOPENI PRO JEJICH
VYZNAM, PROJEV ZENSKE A MUZSKE ENERGIE

3. SOLAR PLEXUS (MANIPURA)

Umisténi: Oblast Zaludku.

Barva: Zluta.

Element: Ohen.

Energie: MuZska (sebevédomi a sila).
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TEMATA:

. Sebevédomi: pocit vlastni hodnoty.
. Vile a akce: schopnost realizovat své cile.
. Osobni sila: schopnost nastavit si hranice.

PROJEVY BLOKACE:

. Nedostatek sebed(veéry, pasivita, pocit bezmoci.
. Nadmeérna kontrola, potfeba dominovat.
. Fyzicky: problémy s travenim, Unava.

ZDRAVY PROJEV:

. Zdravé sebevédomi, vnitrni sila a odhodlani.
. Schopnost jednat a realizovat své sny.
. Vyvazeny vztah mezi kontrolou a pfijetim.
CVICENT:
. Dechové cvi¢eni — posileni branice.
. Vizualizace slunce v oblasti Zzaludku, které zari a posiluje vasi silu.
. Psani afirmaci na podporu sebevédomi: ,Jsem schopna a silna.”

TRETI CAKRA JE SPOJENA S OSOBNI SILOU, SEBEVEDOMIM, VULI A
SCHOPNOSTI PROSADIT SE. PROJEVY BLOKACE V BEZNEM ZIVOTE

FYZICKE PROJEVY BLOKACE:

e Travici potiZe: Problémy jako Zaludeclni viedy, paleni Zahy, nadymani
nebo poruchy traveni mohou naznacovat nerovnovahu v této oblasti.

* Metabolické poruchy: Nerovnovaha muze vést k problémim s
metabolismem, jako je nizka hladina energie nebo potiZe s regulaci hmotnosti.
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e Bolesti v oblasti bficha: Nepohodli nebo bolesti v horni ¢asti bricha
mohou byt spojeny s dysfunkci treti ¢akry.

EMOCIONALNI A PSYCHICKE PROJEVY
BLOKACE:

e Nizké sebevédomi: Pocity ménécennosti, nejistoty a nedostatek
sebedlvéry mohou byt disledkem blokace této cakry.

e Problémy s asertivitou: Neschopnost prosadit své nazory, potfeby a
hranice mUZe naznacovat oslabenou energii v oblasti solar plexu.

e Pocity bezmoci: Casté pocity, Ze nemate kontrolu nad svym Zivotem nebo
Ze jste obéti okolnosti, mohou souviset s blokaci tfeti cakry.

e Nadmeérna kontrola: Naopak, potfeba neustale kontrolovat sebe i ostatni
mUZe byt znamkou nerovnovahy v této oblasti.
Dalsi projevy blokace:

* Nedostatek energie: Chronicka unava a pocit vycerpani mohou byt
spojeny s dysfunkci tieti ¢akry.

* Problémy s rozhodovanim: Neschopnost ucinit rozhodnuti nebo neustalé
pochybnosti o spravnosti svych voleb mohou naznacovat blokaci.

METODY HARMONIZACE TRETI CAKRY:

e Meditace a vizualizace: Dechova cviceni, relaxace, hluboké fizené
meditace. Zamérte se na oblast solar plexu a vizualizujte si zafivou Zlutou nebo
zlatou barvu, ktera tuto oblast napliuje a Cisti.

e  Fyzicka cviceni: Aktivity zamérené na posileni brisnich svald, jako je joga
nebo pilates, mohou podpofit energii treti Cakry.

e Afirmace: Opakujte si pozitivni tvrzeni, jako naptiklad “Jsem silny/a a
sebevédomy/a” nebo “Mam kontrolu nad svym Zivotem”.
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e Strava: Zaradte do jidelnicku potraviny Zluté barvy, jako je kukufice, Zluta
paprika nebo banany, které mohou podpofit energii této Cakry.

Téma: Sebevyjadreni, osobni moc a vnitfni svétlo

Aspekty tfeti Cakry:

TELESNE ASPEKTY:

e Organy: Zaludek, jatra, slinivka bfisni
e Uchovavani a uvolhovani energie

e Podrazdénost

PSYCHOLOGICKE ASPEKTY:

e (Odvaha a schopnost projevit se ve svété
e Sebevyjadreni a osobni moc
e Individualita, nesobeckost, samostatnost

e Naplnéni vlastnich snd

SOUVISEJICI ZLAZA:

e  Slinivka brisni

FUNKCE TRETI CAKRY:

Treti ¢akra je centrem vnitfniho svétla a sily. UmoZzfiuje ndam projevit své vnitfni
touhy a pretvofit je do reality. Toto centrum energie nas podporuje v odvaze
Celit protivenstvim, ve zdravém sebevédomi a v odvaze jednat.

POZITIVNI PROJEVY:

e Zdravé sebevédomi a vnitrni sila
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e Schopnost samostatnosti a nesobecké individuality
e Odhodlani naplfovat své cile a sny
e  Pocit nebojacnosti a odhodlani

e Rovnovaha v projevech moci a vlivu

NEGATIVNI PROJEVY:

e  Smutek, anorexie, bulimie

e Zazivaci problémy (Zaludecni viedy, paleni zahy)

e Pycha, pfehnané ego, mentalita obéti (,,chudinky®)
e Zachvaty hnévu, paniky a pocity studu

e Neurotické chovani, zvysené libido nebo pocity provinéni

PRAKTICKE TECHNIKY PRO HARMONIZACI TRETI CAKRY:

Meditace a vizualizace:

e Svétlo asila: Predstavte si slunce zafici ve vasem solar plexu (oblast
brficha). Naplite svétlem celé vase télo projevi se energii, silou a klidem.

* Propojeni se sebevédomim: Vnimejte, co znamena byt pIné sami sebou.
Zeptejte se sami sebe: ,,Co opravdu potfebuji? Co chci ja? Kterd ¢ast ve mné se
necitila v détstvi dost dobra?

AFIRMACE PRO TRETI CAKRU:

e DUvéruji své vnitfni sile.”
e ,Jsem odvdind/odvazny a naplfuji své sny.”

e Zaslouzim si byt slySena/slySen a projevit svou jedine¢nost.”

BLOKACE A VLIV NA ZIVOT:
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Kdy?Z je tfeti Cakra zablokovana nebo nevyvazend, mize se to projevit rznymi
zpUsoby:

e Nedostatek sebedlveéry a pocit, Ze nejsme dost dobfi.
e  Pasivita, neschopnost jednat nebo strach ze selhani.

e Naopak prehnana aktivita ¢akry mlze vést k pfehnanému
sebeprosazovani, chténi, manipulaci druhymi nebo vysokému egu.

Otazky pro introspekci:

e Jaké mam vztahy se svou rodinou? Kdo mé nepfijimal? Kdo mi ublizil?

Vybav si situaci z détstvi a zapis si do deniku dialog s touto osobou (osobami)
zcela oteviené a nevybirej jen hezkd slova, nech svou vnitini ¢ast vyjadfit vse
skrze tebe tak, jak to v détstvi nedokazala. Tim se spojis s vnitini silou a moci.

e Umim projevit své potfeby a jednat podle nich? Jak reaguji, kdyz néco
potiebuji? Umim si fici o pomoc?

e Jak sistojim se svym sebevédomim? Citim se respektovand ostatnimi?
Kym ne?

e Comé brzdiv naplnéni mych snd a cili? Mam podporu svych blizkych?
Kdo mne srazi? Kdo mne srazel v détstvi?
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