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LCaracteristica del Segundo

Chakre, Svadhisthana

Ubicacion: a mitad de camino entre el pubis
y el ombligo

Nombre en Sanscrito: Svadhisthana, que
significa literalmente "la propia morada".

Nota musical: RE.
Color: naranja.
Elemento: agua.

Sentido: el gusto.
Organo: organos reproductores, vejiga,
nervio ciatico.

Yantra: loto blanco de seis pétalos con
media luna horizontal dentro de un circulo.




El suadhisrhana chakra

ela‘ona con la sexualidady la
creatividad. Simbolizado. por un

»

occidentales también se
Con las glandulas suprarrenales.

Gobierna Ila circulacion de Ilos
fluidos del cuerpo.

Esta ligado al mundo emocional y
la sexualidad, es el chakra donde
. se guarda la informacion de todos
ASQ@A@‘JQ los recuerdos de nuestro pasado;
de las emociones mas mundanas y
menos espirituales que nos
afectan con igual importancia que
el resto.
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Es 2] segundo chakra
saludable .,y presenta &l
color naranja favorseersd o
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Lonsseuzncias d& un bugn
equilibrio en ¢l Svadhisthana

Este chakra proporciona
gngrgia a  todo el
grganismo y lo alimgnta
mzdiantz la absorcion de
los nutrientes de  las
comidas, asi como de
confacto fisico afectuoso
con ofras pgrsonas. Un
chakra sano revele una
gnergia expansiva y un
inferés  sano  por la
alimgntacion,




Consecuencias d#

desequilibrio en ¢l Sxgundo
Chakra

Si zstr chakra s¢ desgquilibra producird
periurbaciones ¢n los procesos digestivos y
en la asimilacign dz Jas sustancias eruciales

A,pam Ia vida, egmedo cual hobré pérdi

' h#o,“d wlializacion, fofiga,
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Ejercicio propussto para £

Setgundo Lhakra

King Pigeon

Para empezar la meditacion
Svadhisthana, encuentra una
posicion comoda con la espalda
recta. Cierra los ojos y comienza a
respirar profundamente por la nariz.

Después de cinco minutos, pon tu
atencion en el segundo chakra, justo
por encima de tus drganos sexuales.

A continuacion, lleva la respiraciéon a
tu segundo chakra. En cada
inhalacion, siente la energia centrada
en tus drganos sexuales cada vez

mas.




Sentado en el suelo con las piernas extendidas al frente
y el tronco recto, juntar la parte interior de las rodillas y
de los tobillos y estirar hacia arriba la espalda, los
costados, el sacro y la zona lumbar. Llevar los hombros
hacia atrds y abajo y contraer ligeramente el abdomen




Osros beneficios de Paschimoiianasana

-1 Estimula favorablemente las visceras
abdominales, el higado, el pancreas, los rinones y
la vejiga.

o1 Previene la ciatica, dispepsia, lumbago, etc.

o1 Estimula los intestinos, especialmente el colony
el intestino grueso.

o1 Previene la gastritis, los parasitos intestinales, el
estrefiimiento, la diabetes, etc.

o1 Paschimottanasana influye directamente en el
chakra Svadhisthana tonificando la region
pelviana y favoreciendo el funcionamiento de las
glandulas sexuales.

o1 En las mujeres previene trastornos menstrualesy
tonifica el Utero.
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* http://www.youtube.com/watch?v=aH-kiFbxvF4

- http://www.youtube.com/watch?v=ogitafF3gCo&featu
re=related
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