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CHAKREN -
DIE ENERGIEZENTREN
DEINES KORPERS

Die sieben Hauptchakren, befinden
sich entlang der Wirbelsaule und
halten unsere Energie im Fluss. Chakra
kommt aus dem indischen und
bedeutet Rad. Haufig werden Chakren
deshalb als Energieréder oder
Energiewirbel bezeichnet, die Energie
aufnehmen oder abgeben und im
Kérper verteilen. Jedes Chakra steht in
Verbindung mit bestimmten Organen
und Kérperregionen die es versorgt.

Kommt ein Chakra aus

dem Gleichgewicht oder ist blockiert,
durch innerliche oder duBerliche
Einflusse, kann dies den Energiefluss
und damit deine Lebensenergie
beeinflussen. Durch regelmaBiges
Hineinspiiren in deine Chakren, z.B. in
der Mediation, kannst du Deine
Energiezentren und Deine
Lebensenergie starken.
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DIE 7
HAUPTCHAKRAS

Den sieben Hauptchakren sind nicht
nur Farben, sondern auch

Zeichen zugeordnet (wie auf der
Grafik zu sehen). Wenn du in der
Meditation oder beim Yoga in
Gedanken in die Chakren atmest oder
Energie hineinschickst,

kannst du dir dabei die Farbe und das
Symbol visualisieren um die Wirkkraft
zu verstarken.

Du Kannst dir die Zeichen auch
aufhéngen oder aufmalen, wenn
du ein Chakra besonders stérken
méchtest.



7. Chakra - Kronenchakra

Farben: weiB3, gold, violett

6. Chakra - Stirnchakra
Farben: dunkel blau, gold violett

5. Chakra - Halschakra
Farbe hell blau

4. Chakra - Herzchakra

Farbe grin

3. Chakra - Solarplexuschakra
Farbe gelb

2. Chakra - Sakralchakra

Farbe orange

1. Chakra - Wurzelchakra

Farbe rot
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MEDITATION

Auf der nachsten Seite findest du eine
Meditationsanleitung. Mit dieser
Meditation kannst du deine Chakren
energetisieren.

Ziehe dich fiir die Meditation an einen
ruhigen Ort zuriick, an dem du die
néchsten 15 Minuten ungestért bist.
Du kannst diese Meditation im sitzen
oder im liegen durchfiihren.

Nimm eine fiir dich bequeme
Sitzhaltung ein oder lege dich
entspannt, auf den Riicken, hin.



MEDITATIONSANLEITUNG

oo Ziehe dich an einen ruhigen Ort zuriick.
oo Komme in eine fir dich entspannte Position im Sitzen oder
im liegen
oo Deine Fiif3e sind in Verbindung mit dem Boden; deine
Oberschenkel liegen auf, Arme sind locker neben dem Kérper,
Handflachen zeigen zum Himmel
o0 Spire deinen Kérper auf der Unterlage
oo Nimm noch einmal deine Umgebung war: Wo bist du
grade? Welche Gerdusche nimmst du war?
o0 Wenn du soweit bist, schlieBe deine Augen
oo Richte deine Aufmerksamkeit auf einen Atem, Spire wie
frische Luft durch deine Nase in den ganzen Kérper einstromt
und beim Ausatmen den Kérper vollstandig wieder verlasst
oo Atme tief in den Bauch hinein. Komme bei dir an.
o0 Gehe ausgehend vom Wurzelchakra deine Chakren
gedanklich durch. Stell dir dabei die jeweiligen Farben vor.
Atme je mindestens dreimal tief in das jeweilige
Chakra.

* Wurzelchakra - rot

* Sakralchakra - orange

* Solarplexuschakra - gelb

* Herzchakra - griin

* Halshakra - blau

e Stirnchakra - lila

* Kronenchakra - weif3
o0 Beim Kronenchakra angekommen, gehst du noch einmall
von oben nach unten durch deine Energiezentren um die
Ubung abzuschlieBen und spiirst nach.
oo Vertiefe dann deinen Atem, bewege FiiBe, Hande, Arme, tu
das was dir guttut.
o0 Komme wieder im hier und jetzt an.



DANKE! DANKE, DASS DU DIR DIE
ZEIT GENOMMEN HAST
ETWAS FUR DICH ZU TUN. JEDER
EINZELNE VON UNS IST WICHTIG
UND EIN WICHTIGER
TEIL DES GANZEN.

Peine Quucilea

www.annikameier.de

Du méchtest mehr tber die Arbeit mit Chakren erfahren? Im 8-wéchigen Chakra-Online-Kurs
von Tanja Kohl lernst du Atemtechniken, Yogatibungen und Meditationen kennen, die dich auf
ein neues Energielevel bringen. Jede Woche wird intensiv an einem Chakra gearbeitet. Schau
doch mal vorbei: https://energiezentrum-kohl.coachy.net/lp/chakra-online-kurs/
Mit dem Code ,,Chakra_eBookAM" erhaltst du 20 % Rabartt.
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