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1. Inleiding

Welkom bij dit e-book over het Sacraalchakra,
ook wel Svadhisthana genoemd. Dit is het
tweede chakra en is verbonden met
creativiteit, emoties en passie. Een gezond
sacraalchakra zorgt ervoor dat we vrij kunnen
uiten, genieten van het leven en gezonde
relaties kunnen aangaan.
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2. Wat is het Sacraalchakra?

Het sacraalchakra bevindt zich net onder de navel,
in de onderbuik. Dit chakra staat in verbinding met
het element water en helpt bij de stroom van
emoties, creativiteit en sensualiteit.

Element: Water
Kleur: Oranje
Mantra: "VAM"
Lichaamsdeel: Onderbuik, geslachtsorganen,
heupen

Wanneer dit chakra in balans is, voelen we ons
creatief, emotioneel stabiel en verbonden met onze
gevoelens. Bij een disbalans kunnen angst,
emotionele blokkades of een gebrek aan creativiteit
ontstaan.
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3. Belangrijke Kenmerken

Creativiteit en expressie: Stimuleren van
creatieve energie en nieuwe ideeën.
Emotionele balans: Helpt om emoties vrij te
laten stromen en te accepteren.
Sensualiteit en genot: Zorgt voor een gezonde
connectie met plezier en intimiteit.
Veranderlijkheid en flexibiliteit: Ondersteunt ons
in het omgaan met verandering en het omarmen
van nieuwe ervaringen.
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4. Oefening: Creatieve Beweging

Deze oefening helpt om het sacraalchakra te
activeren en je creativiteit te laten stromen.
Stappen:

Zoek een rustige ruimte. Zorg dat je je vrij kunt
bewegen.

1.

Kies muziek die je inspireert. Dit kan
ontspannende muziek zijn of juist iets ritmisch.

2.

Adem diep in en ontspan. Voel je lichaam en
wees aanwezig in het moment.

3.

Beweeg vrij. Dans intuïtief, laat je lichaam los en
voel de energie stromen.

4.

Focus op je onderbuik. Voel hoe de beweging
energie opwekt in je sacraalchakra.

5.

Blijf 5-10 minuten bewegen. Eindig met een paar
diepe ademhalingen.

6.



5. Tips voor Balans

Wil je je sacraalchakra versterken? Probeer deze
tips:

Creatieve activiteiten: Schilderen, schrijven of
muziek maken stimuleren de energie van dit
chakra.
Waterverbinding: Zwemmen of tijd doorbrengen
bij water kan helpen.
Draag oranje. De kleur oranje ondersteunt het
sacraalchakra.
Doe yoga en ademhalingsoefeningen. Vooral
heupopeners en vloeiende bewegingen helpen.
Omarm je emoties. Geef jezelf toestemming om
emoties te voelen en te uiten.
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6. Afsluiting

Door aandacht te besteden aan je sacraalchakra, kun
je je creatieve energie activeren en een diepere
emotionele balans ervaren. Gebruik de oefening en
tips uit dit e-book om meer vrijheid en expressie in je
leven te brengen.
Wil je verder werken aan je chakra’s? Kijk dan uit naar
het volgende e-book over het Zonneplexuschakra!

download het volledige chakra ebook pakket op onze site:
www.holistichorseacademy.nl
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