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Einfiihrung

Das Wort »Chakra« stammt aus dem Sanskrit und
bedeutet »Rad« oder »Scheibe«. Das Wissen dariiber
stammt aus den Upanischaden (den heiligen Sanskrit-
texten) aus dem 7. vorchristlichen Jahrhundert und
wurde miindlich von Gurus an ihre Schiiler weiter-
gegeben. Chakras sind Energiezentren in der Aura,
Gebilde aus dem Geistigen und aus Lebensenergie.
Beschrieben werden sie als farbige Lotosbliiten,

die sich vom Damm bis zum Scheitel tibereinander-
reihen — und dabei die Buntheit des Regenbogens
widerspiegeln.

Der Lotos ist die Nationalblume Indiens; er wichst

in schlammigen Flussgebieten, schraubt sich durchs
Wiasser empor, erbliiht im Sonnenlicht, sit sich aus und
regeneriert sich letztlich ganz dhnlich wie der Mensch.
Wir nimlich werden in Unwissenheit tiber unseren
Lebensweg geboren, kimpfen uns durch Emotionen und
Niederlagen hindurch, um irgendwann unser Potenzial
voll zu entfalten und schlieBlich wieder ins Unbekannte
einzugehen.

In diesem Buch zeige ich Thnen praktikable Methoden,
sich Threr Chakras anzunehmen und sie zu starken —
in jeweils nicht mehr als flinf bis zehn Minuten, also
passend zu Threm moglicherweise hektischen Alltag.
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Yoga und Achtsamkeitsiitbungen sind ebenso wie Selbst-
optimierungs- und Entspannungstechniken aktuell sehr
beliebt, denn wir haben erkannt, dass Geist, Korper und
jene Essenz, die oft »Spirit« genannt wird, eng miteinan-
der verbunden sind. Im vorliegenden Biichlein prisen-
tiere ich Energietechniken und Infos, die diese Ebenen
ganz organisch miteinander verkntipfen.

Ich méchte Sie einladen, Thr Entwicklungs-
und Achtsamkeitspotenzial auszu- <3/

kundschaften und zu erwei-
tern. Indem Sie Threr Chakras
gewahr werden, lernen Sie,
sich ganz zu ent-
spannen und Thr
Bewusstsein zu er-
weitern. Sie werden
sich gestinder und
wohler flihlen.



Was sind eigentlich Chakras?

Chakras sind Wirbel oder Strudel feinstofflicher
Energie in der Aura — einem elektromagnetischen
Feld unterschiedlicher Schwingungsfrequenz, das
auch als Lichtkorper bezeichnet wird und sich um
unseren Korper herum aufspannt. Traditionell gibt

es siecben Hauptchakras: Wurzel-, Sakral-, Solarple-
xus-, Herz-, Kehl-, Stirn- und Kronenchakra. Heilige
indische Texte erwihnen daneben noch eine Reihe
von Nebenchakras mit geringerer Bedeutung.

In diesem Buch konzentrieren wir uns auf die sieben
Haupt- sowie die Chakras »hoherer Energie«, die

sich derzeit neu entwickeln. Dabei handelt es sich um
den Erdstern, das Nabelchakra sowie das Himmelstrio
Kausalchakra, Seelenstern und Sternentor.

Durch alle Chakras flieBen Informationen in uns hinein,
die der Gesundheit dienen, die also insbesondere die
Aktivititen der endokrinen Driisen und die wichtigsten
Kérperorgane stimulieren oder justieren. Die Driisen
produzieren Hormone, die sich wiederum auf den gan-
zen Korper auswirken und im Idealfall fiir ein harmo-
nisches Gleichgewicht von Korper und Geist sorgen.
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Mystiker und Yogis wissen, dass wir ohne den Fluss der
feinstofflichen Chakraenergien nicht tiberleben kénn-
ten, auch wenn ihre wissenschaftliche Erforschung noch
aussteht. Sie stellen unsere Verbindung zum »Netz des
Lebens« auf der Erde dar und werden von einem grof3en
Energiefeld genihrt, das sowohl unsere Aura als auch die
Chakras und den physischen Korper kriftigt.

Anhand von traditionellen Praktiken und hochaktuellen
Forschungsergebnissen zeige ich Thnen, dass Sie keine
komplizierten Yogaasanas (Positionen) einnehmen oder
lange Zeit meditieren miissen. Um Ihr volles Potenzial
verwirklichen und es der Welt offenbaren zu konnen,
reicht es vollig, wenn Sie sich Threr Chakras auf liebevol-
le und dabei einfache Art — quasi »energiemedizinisch« —
annehmen. Schon das simple Entriimpeln des Geistes
und der Wohnung sowie die Einstimmung auf das, was
Ihnen die Natur und Ihr Kérper mitteilen, kénnen Thr
Prana, die vitale Lebensenergie, stirken. Wenn Sie es
energetisch anregen, konnen nicht nur sanfte Bewe-
gungs- und Entspannungstechniken, sondern auch Steine
und itherische Ole den Ausgleich von Chakras, Geist
und Korper unterstiitzen.

AuBerdem konnen Sie durch ein (chakra-)bewuss-
tes Leben den korperlichen Stress abmildern, den
die zunehmende chemische und elektromagnetische
Vergiftung unserer Umwelt erzeugt.
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