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. WURZEL
 CHAKRA

+

BASIS DEINER
KRAFT



Element:
Erde
+
Lage:
unten am Rumpf, zwischen Anus und
auBeren Geschlechtsorganen
+
Farbe:
Rot
+
Themen:
Urvertrauen
+
Im Fluss:
»Ich bin sicher und willkommen auf dieser Welt,
genau so wie ich bin.«
+
Uberaktiv:

»lch muss alles kontrollieren und festhalten,
sonst verliere ich den Boden unter den FuBen.«
+
Unteraktiv:

»lch gehore nicht wirklich hierher und finde
keinen sicheren Halt in dieser Welt.«

+
Glaubenssatz:

»lch habe kein Recht zu existieren.«

+
Sprache:

Empfindungen
+
Driisen:

Nebennieren

WURZELCHAKRA °

DER ENERGETISCHE ANKER
DES KORPERS

Das Waurzelchakra ist das erste der sieben Hauptchakren und die Basis
des gesamten Energiesystems. Es liegt am unteren Ende der Wirbelsiule,
im Bereich des Steibeins, und ist unser Zentrum der Erdung und der
Lebenskraft. Dieser Energiekanal ist nach unten, in Richtung der Fiifle,
gedffnet. Wenn du mit den Ubungen, die ich dir hier vorstelle, voran-
schreitest, wirst du diese Verbindung zu den Fiilen deutlich spiiren.

Im traditionellen Wissen wird das Wurzelchakra als der Ort betrachtet,
an dem die Kundalini Shakti, die schlafende Lebensenergie, ruht. Sie

wird als die darauf wartet, durch

Schlange
spirituelle Praxis erweckt zu werden. Wenn Kundalini Shakti aktiviert
wird, steigt sie durch die Chakren auf und fiihrt zu einer Erweiterung
des Bewusstseins. Das Wurzelchakra ist der Ort, an dem alles beginnt.
Das Wurzelchakra ist zugleich der energetische Anker des Kérpers. Es
ist verantwortlich fiir unsere Verbindung zur physischen Welt, zur Erde
und zur Materie. In den alten vedischen Schriften wird es als das Zen-
trum des Uberlebens und der Lebensenergie beschrieben. Ein starkes
und ausgewogenes erstes Chakra erméglicht es, Herausforderungen im
Leben mit Standhaftigkeit und innerer Stirke zu begegnen.

Traditionell wird das Wurzelchakra auch als das Zentrum der Ahnen-
energie angesehen. Es ist der Ort, an dem die Verbindung zu unseren

Vorfahren bewahrt wird, und es trigt das Erbe von Stirke und Weisheit,
1

dasvon G ion zu Generation n wird.

So ist das Wurzelchakra das Fundament unseres »Hauses«. Es reprisen-
tiert unsere Verbindung zum physischen Leben, zu unseren Instinkten
und Trieben. Hier finden sich alle grundlegenden Aspekte, die wir aus
der Bediirfnispyramide von Abraham Maslow kennen: Nahrung, Sexu-
alitit, Sicherheit und Geborgenheit. In der jiingeren Chakrenlehre, die

, wird dem Wurzelchakra das

auch die westliche Psychologie

Gefiihl des Urvertrauens zugeordnet, was ich als stimmig empfinde.
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Botschaften aus dem Wurzelchakra

Hannes: »Fur mich flhlt es sich an wie zwei Tanks, die tief im Becken
sitzen und fortlaufend Energie erzeugen. Sobald Energie entweicht,
wird sofort neue nachgefullt, sodass die Tanks nie leer werden. Von
dort aus verzweigen sich Wurzeln in Richtung der Beine, und die
beiden Tanks kdnnen Energie auch durch zwei Kanale nach oben
schieBen. Sie mussen das nicht immer tun, aber wenn es nétig ist, ist
die Energie sofort verflugbar.

Das Gefuhl, das von diesen Tanks ausgeht, ist friedlich und kraftvoll -
vielleicht wie ein Lowe, der ruhig bleibt, weil er weiB, dass er
immense Energie besitzt, aber jederzeit aufspringen kénnte, um
diese Energie freizusetzen. Es ist wie ein langsamer, tiefer Bass, ein
stetiges »Bumm, bumm, bumm, das eine Art uraltes Wissen trans-
portiert. Es fahlt sich an, als waren darin alte Klange und ein tiefes
Wissen gespeichert, vielleicht wie ein archaisches Urwissen. Wie eine
konstante Botschaft:>Es geht immer weiter, es hort nicht auf.«

BEI DER BASIS BEGINNT ES

Im Waurzelchakra liegt ein enormes Potenzial zur Selbsterkenntnis, Be-

wusstwerdung und I ion unserer Scl ile, unseres Ur-

schmerzes und unserer Traumata. Aus meiner Perspektive geht es zuerst
darum, einen guten Kontakt zum Wurzelchakra herzustellen. Wenn uns
dies gelingt, kénnen wir uns um die hheren Chakren und Themen bemii-
hen. Es bringt wenig, sich auf Transzendenz zu fokussieren, wenn man tief
in sich die Uberzeugung trigt, nicht willkommen auf dieser Welt zu sein.

Solange wir das Wurzelchakra nicht heilen,
werden wir nicht vollstandig hier auf der Erde

und in unserem Kérper ankommen.
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In einigen Chakrabiichern steht geschrieben, dass die Menschen in un-
serer westlichen Zivilisation gut funktionierende untere Chakren haben.
Die Probleme, die wir haben, hitten eher mit den oberen Chakren zu
tun — dass wir keinen guten Kontakt zur spirituellen Dimension haben,
dass wir unseren Glauben verloren haben und dass in unserer Gesell-
schaft das Herz verkiimmert ist. Ich sehe das anders. Wir haben ein
grof8es Problem mit den Themen und Energien unseres Wurzelchakras.
Viele Menschen bei uns leiden unter den Folgen ihrer friihen Bindungs-
erfahrungen, und zwar oft, ohne es zu wissen. Wir spiiren, dass etwas
mit uns nicht stimmt, oder erleben, dass wir uns unter- oder iiberfor-
dern, aber wir wissen nicht, was unser Problem ist. Wir konnen zwar
unsere Symptome identifizieren und benennen, wie Burn-out, Depres-
sion, Schlaf-, Ess- oder Angststorungen, aber die Wurzel dieser Symp-
tome bleibt uns meist verschleiert.

‘Wenn die Energie aus dem Wurzelchakra frei flieRen kann, 6ffnen wir
uns fiir unsere Urkraft, die uns in allem unterstiitzt, was wir in unserem
Leben verwirklichen wollen. Das Wurzelchakra ist der Nihrboden fiir
die Realisierung unserer Herzenswiinsche (Herzchakra) und Visionen
(Stirnchakra).

Diese symbolische Reise zur Bewusstwerdung und Ganzheit ist im
Chakrasystem abgebildet: Sie beginnt im Wurzelchakra, dem Funda-
ment, und steigt dann iiber die weiteren Chakren auf, um sich schlief-
lich in der Einheit des Kronenchakras aufzulésen. Fiir mich bedeutet
dies, dass wir zunichst auf den unteren Ebenen, bei unserem Funda-
ment, aufriumen miissen. Wenn unsere Basis instabil ist und wir unsere

inneren Blockaden nicht erkennen, dann ist es nicht méglich, ganz im

Hier und Jetzt k Ohne die Auseinand; g mit unse-
ren unbewussten Anteilen bleiben wir in Projektionen und Identifikatio-
nen verstrickt und verlieren den Kontakt zu unserem Selbst und unserer
Lebendigkeit. Die Energie des Wurzelchakras ist ein Schliissel, um uns
von diesen unbewussten Mustern zu befreien.
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DIE POWER IM BECKENBODEN

bod. hliisselroll

Der Beck

spielt eine in unserem Kérper, sowohl
auf der physischen als auch auf der energetischen Ebene. Er ist nicht
nur fiir die Stabilitit und die Unterstiitzung der inneren Organe wich-
tig, sondern trigt auch eine Menge emotionaler Spannungen. Besonders
Stress, Angst oder unterdriickte Emotionen spiegeln sich hiufig in unbe-
wusster Anspannung in diesem Bereich wider.

Indem du diese feine Muskulatur durch Atmung und bewusste Entspan-
nung lockerst, kannst du nicht nur kérperliche Spannungen lésen, son-
dern auch emotionale Blockaden. Das unterstiitzt auch die Selbstregu-
lation des Nervensystems und kann helfen, ein besseres Gefiihl fir den
eigenen Korper und seine Bediirfnisse zu entwickeln und die Verbin-

dung zum eigenen Zentrum — dem Becken - zu stirken.

& Korperarbeit: Beckenboden-Spaziergang

Diese Ubung hilft dir, den Beckenboden bewusst wahrzunehmen
und zu entspannen, sodass du korperlich und energetisch mehrim
Fluss bist.

. Beginne mit einem ruhigen, achtsamen Spaziergang. Geh in
deinem normalen Tempo und richte die Aufmerksamkeit bewusst
auf deinen Kérper. Spure, wie die FiBe den Boden berthren und
abrollen und wie dein Atem flieBt.

Lenke nun die Aufmerksamkeit auf deinen Beckenboden - den

Bereich rund um Anus, Damm und die genitale Region. Spure in
diesen Bereich hinein und nimm einfach wahr. Gibt es Stellen, die
du unbewusst festhaltst?

Beobachte insbesondere den Bereich um den Anus. Vielleicht

bemerkst du eine subtile Anspannung, die dir bisher nicht
bewusst war. Oft halten wir hier fest und blockieren dadurch den
freien Energiefluss im Wurzelchakra. Wenn du Anspannung
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spurst, versuche gerielt loszulassen. Du kannst dir deinen Becken-
boden wie eine sanft schmelzende Flache vorstellen, die sich mit
jedem Atemzug etwas mehr entspannt. Mach dir dabei keinen
Druck. Wenn du nichts spurst oder etwas nicht funktioniert, ist das
véllig in Ordnung. Sei geduldig mit dir selbst.

Nimm dir einen Moment, um zu testen, ob du noch ein wenig
mehr loslassen kannst. Jede kleine Entspannung kann das Geftihl
von Leichtigkeit und Freiheit vertiefen

Vielleicht merkst du, wie sich dein Gehen verandert, wenn dein
Beckenboden entspannt ist. Dein Gang kénnte sich weicher und
flieBender anfiihlen und méglicherweise spirst du auch eine
Entlastung in deinen Beinen oder im unteren Ricken.

Zum Abschluss nimm dir einen Moment Zeit, um nachzusptiren

Spuirst du eine Verdnderung im Korper oder in deiner Stimmung?

GEISTESARBEIT: WESENTLICH FUR ALLE CHAKREN

In dieser Rubrik, die sich bei allen Chakren in diesem Buch finden wird,
beschiftigen wir uns mit unseren geistigen Méglichkeiten. Mit Geist
meine ich unseren logischen Verstand, mentale Prozesse, die Welt un-
serer Gedanken. Wir haben bereits dariiber gesprochen, dass der Ur-
schmerz im Korper verankert ist, und auch, dass unser Nervensystem,
also ein Teil unseres Kérpers, unseren emotionalen, geistigen und see-
lischen Zustand diktiert. Unser Nervensystem reagiert schneller und
hat mehr Einfluss auf uns als unser logischer Verstand. Das autonome
Nervensystem, insbesondere das sympathische Nervensystem, ist in der
Lage, innerhalb von wenigen Millisekunden zu reagieren. Die Verarbei-
tung im prifrontalen Cortex (logischer Verstand) ist wesentlich lang-
samer und kann einige hundert Millisekunden bis Sekunden dauern.
Etwa 80 Prozent unseres korperlichen und emotionalen Befindens wer-

den vom autonomen Nervensystem bestimmt, wihrend der prifrontale
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Cortex etwa 20 Prozent beeinflusst — und dies auch nur, wenn sich unser
Ner in einem lich Zustand befindet. Sobald wir in

den Uberlebensmodus wechseln, geht der Einfluss des prifrontalen Cor-
tex, also unser Potenzial zum logischen Denken, gegen null.

Das bedeutet, dass wir zur Behandlung unseres Urschmerzes vorrangig
mit dem Kérper und unseren Empfindungen arbeiten sollten. Genau

s0, wie es das Chakrensystem beschreibt: Unsere Basis, das Fundament

unseres Hauses ist unser Wurzelchakra und unser flich

Kérper.
Zugleich zeigt uns das Chakrenmodell, dass wir auf vielen Ebenen

T und aus verschied Zutaten ersch sind. Meine Erfah-

rung auf dem Weg der Bewusstwerdung und die Begleitung von Tausen-
den von Menschen belegen mir immer wieder, dass alle Ansitze — sei
es kdrperorientierte Arbeit und Psychotherapie, geistige Methoden wie
Psychoedukation und Mindset-Strategien oder seelische Praktiken wie
Energiearbeit und schamanische Rituale - einen heilsamen Einfluss auf
unser gesamtes System haben kénnen. Fiir mich haben alle diese Ansitze
ihren eigenen Wert und deshalb integriere ich Kérper, Geist und Seele
gleichermaBen in meine Arbeit und stelle dir im - begrenzten Rahmen
dieses Buches - so viele praktische Ansitze wie méglich vor.

Die Beschiftigung mit den Urschmerz-Mechanismen kann uns helfen.
Unsere kérperlichen Reaktionen werden trotzdem autonom geschehen,
aber wir konnen lernen, sie zu beobachten und Riickschliisse zu unse-
ren Bindungsverletzungen erhalten. Wir konnen Regulationstechniken
lernen, wenn wir aus dem Stresstoleranzfenster fallen, und wir kénnen

verstehen lernen, was wir vermeiden, und bewusst gegensteuern.
JOURNALING

Im Bereich der Geistesarbeit in den einzelnen Chakren werde ich dir

ofter reflektierende Fragen stellen. Nimm dir dazu einen Stift und einen

Notizblock oder ein schénes Tagebuch. Es ist wichtig, dass du mit der
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Hand schreibst, denn das verbindet Korper und Geist mehr, als wenn du
am Computer tippst. Es hilft dir, tiefer in dich zu gehen und deine Ge-
danken Klarer zu ordnen.

Richte dir einen gemiitlichen Platz ein, an dem du ungestort bist, und
geh mit einer spielerischen und neugierigen Haltung an das Schreiben
heran - es gibt kein Richtig oder Falsch. Lass deine Gedanken frei flie-
Ren, ohne sie zu bewerten oder zu regulieren. Das Geschriebene ist nur
fiir dich und muss niemand anders jemals lesen. Lies die jeweilige Frage
und fang direkt an zu schreiben. Denk nicht lange nach, sondern ver-
traue deiner Intuition. Lass den Stift einfach iiber das Papier gleiten,
egal, was dir als Erstes in den Sinn kommt. Hér nicht auf zu schreiben,
selbst wenn dir deine Gedanken unsortiert oder sinnlos erscheinen. Je
linger du schreibst, desto mehr findest du in einen natiirlichen Schreib-
fluss, in dem die Worte — und damit auch die Bewusstheit — wie von
selbst kommen.

QQ Geistesarbeit: Journaling fiir das Wurzelchakra

Was bedeutet Urvertrauen fur mich? Uberlege, welche Vorstellun-
gen und Gefluhle du mit diesem Begriff verbindest. Wie fuhlt sich
dein Korper an, wenn du an Vertrauen und Geborgenheit denkst?
Wann habe ich in meinem Leben ein tiefes Gefuhl von Sicherheit
und Geborgenheit erlebt? Erinnere dich an einen Moment, in dem
du dich vollkommen sicher gefuhlt hast. Was war in diesem
Augenblick anders? Wie fuhlte sich dein Korper an? Was hast du
gedacht?

Wo in meinem Leben fuhle ich Unsicherheit oder Instabilitat? Gibt
es Bereiche (vielleicht Beziehung, Beruf, finanzielle Fragen), in
denen du immer wieder Zweifel oder Sorgen hast? Finde heraus,
wo du dich »bodenlos« fuhlst.

Wo in meinem Kérper filhle ich jetzt gerade am meisten Sicher-
heit?
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Wann hatte ich in meinem Leben das Geftihl, nicht erwiinscht zu
sein? Uberlege, ob es bestimmte Situationen oder Beziehungen
gab, die dir das Gefuhl gegeben haben, zu viel oder zu wenig zu
sein. Wie hat sich das auf dein Selbstbild ausgewirkt?

Welche Botschaften habe ich aus diesen Erfahrungen tber mich
selbst mitgenommen? Welche Uberzeugungen sind méglicher-
weise aus diesen Erfahrungen entstanden? (Vielleicht »ich bin
nicht wichtig« oder »lch muss mich verstellen, um akzeptiert zu

werden«?)

Wie kann ich heute das Gefaihl unterstutzen, erwtnscht und
willkommen zu sein? Uberlege, welche Worte, Handlungen oder
Rituale dir das Gefuhl geben kénnten, hier willkommen zu sein -

genau so, wie du bist

Wann und wie spiire ich mich am meisten in meinem Korper? Ist
es bei einer bestimmten Aktivitat, beispielsweise beim Tanzen,
beim Gehen oder in einer bestimmten Korperhaltung? Notiere,
welche Bewegungen oder Empfindungen dir helfen, dich prasent

zu fuhlen

Welche einfache Handlung kann ich heute bewusst tun, um
meine Verbindung zur Erde zu starken? Vielleicht ein Spaziergang
in der Natur, barfuB3 laufen oder beim Sitzen bewusst den Boden-

kontakt spuren?

Wie wirde mein Leben aussehen, wenn ich ein starkes Urver-

trauen hatte? Was ware anders?
SEELENARBEIT: EBENFALLS FUR ALLE
CHAKREN HILFREICH
Dieser Bereich wird dir auch bei allen Chakren begegnen. Er versam-
melt Ubungen, die mit Energien arbeiten, und Techniken aus dem Scha-

manismus. Fiir mich ist die seelische Dimension diejenige, die sich mei-
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nem logischen Verstand entzieht. Uber die Jahre erlebte ich Hunderte

Schwitzhii ituale, einen

und ein Sterberitual. Ich war
mehrfach auf Visionssuche und lief mich darin auch ausbilden. Ich

machte Medizi derungen, die ich dir im Folgenden auch

vorstellen werde.

Das B dere an Medizi ungen ist, dass sich vermehrt Syn-
T zeigen — Ereignisse oder B die plotzlich eine

tiefere Verbindung zu deinem Inneren offenbaren, obwohl sie rational
betrachtet keinen Zusammenhang haben. Wir nutzen alle Sinne, um et-
was fiir uns zu kliren: innere Bilder, Gefiihle, Geriiche, Geschmack, den
Tastsinn.

‘Wihrend einer Medizis derung saf ich beisp auf einem

Hiigel und blickte weit ins Tal hinunter. Unten konnte ich schemenhaft
einen Bauernhof mit einer Weide und grasenden Kiihen erkennen. In mei-
ner Nihe stand ein alter Baum, der meine Aufmerksamkeit auf sich zog.
Der Baum war von einer Art Pilz befallen und leuchtete regelrecht. Auf
diesem kargen Baum saf ein grofier Greifvogel. Er blieb ruhig sitzen und
beachtete mich nicht weiter. Ich fand das ungewdhnlich und entschied
mich, dieses Bild, das sich mir hier offenbarte, als Botschaft zu nehmen.
Nach einiger Zeit konnte ich erkennen, dass dieser Platz tatsichlich eine
meiner grundlegenden Fragen zu dieser Zeit reprisentierte: Wil ich ein
normales gesellschaftliches Leben fiihren, eine Familie haben und einen
seridsen Job machen oder mochte ich auf dem schamanischen Weg wei-
tergehen und mich von allen Konventionen lésen? Also lieber Kuh auf
der Weide sein oder einsamer Greifvogel auf dem Baum? In diesem Mo-
ment war ich dem Greifvogel viel niher.

Die Frage bedriickte mich, denn ich hatte die Idee, dass ich mich fiir eine
der beiden Optionen entscheiden miisste. Nach einiger Zeit verlief ich
nachdenklich den Platz und als ich tiefer in den Wald hineinschlenderte,
fiel es mir wie Schuppen von den Augen. In diesem Bild, was ich gerade
gesehen hatte, war beides gleichzeitig vorhanden. Es ist also keine Frage

der Entscheidung, sondern eine der Balance. Ich kann beides haben.
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Diese Erkenntnis erleichterte mich sehr. Ubrigens lebe ich heute genau
s0. Ich habe eine Familie und arbeite spirituell und therapeutisch. Die
he haben

Medizi

Erlebnisse in den ungen und in der Visi
oft einen visiondren Charakter.

Vielleicht mag dir diese Geschichte nicht ausreichen, um an tiefere see-

lische Zusammenhiinge und die Naturspiritualitit zu glauben. Das kann
ich gut verstehen, denn mir ging es genauso. Bei mir war es so, dass sich
diese Synchronizititen derart hiuften, dass es ab einem bestimmten
Punkt nicht mehr mglich war, sie als Zufille zu betrachten, Wichtigist:
Die Botschaften aus der spirituellen Dimension sind immer zu unserem
hochsten Wohl. Meist geht es um Wachstum, Heilung und Transforma-
tion. Ich habe nie erlebt, dass mir in diesen Arbeiten etwas Schidliches

begegnete. Probier also gern einmal eine solche Medizinwanderung aus.

9
V"/ Seelenarbeit: Medizinwanderung zur Stirkung

v

des Wurzelchakras

Wahle einen ruhigen Platz in der Natur, an dem du das Ritual
beginnen mochtest. Das kann ein Waldstiick, eine Wiese oder ein
Platz am Wasser sein.

Gestalte eine Schwelle aus Naturmaterialien (Steine, Aste oder
Blatter) und lege sie am Startpunkt deiner Wanderung aus.
Wahrend du die Schwelle gestaltest, mach dir deine Absicht
bewusst, zum Beispiel: »Was fehlt mir in meinem Leben?« oder
»Wie kann ich mehr Erdung und Stabilitat finden?«

Stelle dich vor die Schwelle und formuliere laut deine Absicht.

Uberschreite die Schwelle langsam und achtsam, im Bewusstsein,
dass du nun einen rituellen Raum betrittst. Alles, was dir jetzt auf
deinem Weg begegnet, ist ein Spiegel deines Inneren und kann

dir wertvolle Einsichten schenken.

Lass dich von deiner Neugierde flhren. Schau dich um.
Was von dieser unendlichen Auswahl an Impulsen zieht deine
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Aufmerksamkeit an? Folge dem, was dich anzieht. Wenn du es
erreichst, dann folge dem nachsten. Geh langsam und achtsam
und versuche, nicht viel zu denken

Du wirst einen Platz erreichen, den du als Platz wahrnimmst.
Jemand anders wiirde diesen Ort vielleicht nicht als Platz wahr-
nehmen. Doch er hat eine besondere Wirkung auf dich. Es kann
eine Gruppe von Baumen sein, eine Lichtung oder ein Steinfeld.
Erkunde diesen Ort mit allen Sinnen und frage dich: »Was will mir
dieser Ort zu meinem Thema sagen?«

Lerne den Platz kennen. Nutze alle Sinne. Taste ihn ab, rieche,
schmecke und lass innere Bilder auftauchen. Nutze deinen
Kérper - schmiege dich an einen Baum, leg dich in eine Erdhéhle,
sei kreativ. Du kannst auch mit dem Platz sprechen, leih ihm deine
Stimme. Am wenigsten solltest du nachdenken. Das trennt dich
von deiner Wahrnehmung. Die Botschaften des Platzes kommen
nicht aus dem Kopf.

Oft findest du an diesem besonderen Ort ein »Geschenk« ein
Blatt, einen Stein oder einen anderen Gegenstand, der dich
anspricht und zu deinem Thema passt. Frage dich innerlich, ob
dieser Gegenstand mit zu dir nach Hause kommen machte,
Wenn die Antwort Ja ist, nimm ihn vorsichtig mit und bedanke
dich. Falls die Antwort Nein ist, lege ihn dankbar zurtck und nimm
die Botschaft des Ortes mit.

Geh achtsam zur Schwelle zurick und halte einen Moment inne,
bevor du sie erneut Gberschreitest. Formuliere innerlich einen
Dank an die Natur und an deine eigene Intuition.

Lose die Schwelle auf, indem du die Materialien wieder in die
Umgebung integrierst, um das Ritual zu beenden und bewusst

in den Alltag zurtickzukehren
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\\5(’7 Seelenarbeit: Energie lenken zur Reinigung

des Wurzelchakras

Diese Ubung wird dir helfen, dein Wurzelchakra zu reinigen und von

stagnierenden Energien zu befreien. Ist dieses Zentrum blockiert, kann

dies Geflhle von Unsicherheit, Angst und innerer Unruhe auslosen.

Setz dich in eine bequeme Position - idealerweise mit den FuBen
fest auf dem Boden. Achte darauf, dass du gut aufgerichtet bist.
SchlieBe die Augen und atme ein paarmal tief in den Bauch ein
und aus, um dich zu entspannen. Spiire in deinen Kérper.

Reibe deine Hande kraftig aneinander, bis sie warm werden und
du ein leichtes Kribbeln spurst. Das aktiviert die Energiezentren in
deinen Handflachen.

Leg deine Hande mit nach oben gesffneten Handflachen auf
deine Knie und stell dir vor, wie Energie aus dem Universum in
deine Handflachen flieBt. Vielleicht splrst du, dass deine Hande
warmer werden oder anfangen zu kribbeln,

Visualisiere, wie sich in der Mitte deiner Handflachen kleine leucht-
ende Energiekugeln bilden. Sie leuchten in einem sanften weiBen
oder roten Licht. Spure das Kribbeln und Pulsieren

Fuhre deine Hande langsam in Richtung deines Wurzelchakras
am unteren Ende der Wirbelsaule im Bereich des Dammes. Lass
sie etwa 10 bis 15 Zentimeter vom Kérper entfernt so schweben,
dass deine Handflachen das Wurzelchakra sanft einrahmen. Spure
die Verbindung und lenke die Energie bewusst in diesen Bereich.
Beginne dann, mit einer Hand gegen den Uhrzeigersinn
kreisende Bewegungen zu machen. Es ist eine Bewegung, als
wurdest du mit einem Lappen einen Tisch abwischen.
Visualisiere dabei, wie sich die dunklen, schweren Energiepartikel
ablésen und aus deinem Wurzelchakra gezogen werden

Du kannst dir vorstellen, wie sie als grauer oder dunkler Nebel
sichtbar werden und sich durch die kreisenden Bewegungen

langsam auflésen und davongetragen werden.
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+ Wenn du das Gefuhl hast, dass sich alte Energien gelost haben,
dricke sie mit deinen Handen nach unten, als wardest du sie
in die Erde schicken. Stell dir vor, wie die Erde diese Energien
aufnimmt und in nahrende, lebendige Kraft verwandelt.

Halte deine Hande wieder Uber das Wurzelchakra und stell dir vor,
wie aus deinen Handflachen reinigende, strahlende Energie in
Form von rotem oder goldenem Licht strémt. Sende diese Energie
in dein Wurzelchakra und visualisiere, wie das Licht das Chakra
von innen erhellt, reinigt und energetisiert. Spiire, wie dein
Wurzelchakra zu leuchten beginnt und sich stabil und kraftvoll
anfUhlt. Lass dieses Licht tiefer in dein Becken und deine Beine
flieBen, um deine Erdung zu starken.

Nimm nun deine Hande ganz langsam von deinem Wurzelchakra
weg, als wirdest du einen Raum versiegeln. Leg sie auf deine Knie
und spure nach. Atme tief ein und aus, wahrend du das Gefuhl der
Reinigung und Klarheit in deinem Kérper wahrnimmest.

Spure einen Moment in dein Wurzelchakra hinein: Wie fihlt es
sich jetzt an? Offener, leichter oder klarer vielleicht? Achte auf
jedes kleine Gefuhl der Veranderung.

+ Sende einen stillen Dank - sei es an das Universum, die Quelle

oder woher auch immer du diese Energie empfangen hast.

PARTNERUBUNGEN

Die Forschung zeigt, wie ungemein wichtig sichere Bindungen und die
Unterstiitzung durch andere fiir das Nervensystem sozialer Siugetiere
sind. Wenn wir positive soziale Interaktionen erleben, wird unser para-

sympathisches Ner (insbesondere der ventrale Vagusnerv)

aktiviert und wir fiihlen uns sicher und entspannt. Sicherheit entsteht
durch Vertrauen — und Vertrauen entsteht durch Offenheit und Ehrlich-
keit. Wir alle haben ein feines Gespiir dafiir, ob jemand ehrlich ist.
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Wenn wir in unserer Kindheit Verl oder Zuriickweisungen er-
fahren haben, kann dies tiefe Spuren hinterlassen. Solche Erfahrungen
fiihren oft zu der Uberzeugung, dass wir »nicht gut genug« sind. Diese

Mech 1

kénnen uns

dazu bringen, uns immer mehr
in uns selbst zuriickzuziehen. Wir unterdriicken unsere wahren Ge-
fithle und Bediirfnisse, um uns vor erneuter Ablehnung und Schmerz
zu schiitzen. Solche Schutzstrategien laufen meist automatisch ab, ohne
dass wir uns ihrer bewusst sind. Sie konnen sich beispielsweise darin zei-
gen, dass wir das Bediirfnis haben, allein zu sein, weil uns Nahe unan-
genehm erscheint. Oder sie dufern sich darin, dass wir unbewusst stin-
dig unser Umfeld »scannen« und herausfinden wollen, was die anderen
von uns erwarten, um dann ihre Bediirfnisse tiber unsere eigenen zu stel-
len. Wenn unser Nervensystem in jungen Jahren gelernt hat, dass der
‘Waunsch nach Nihe und Kontakt mit Ablehnung oder emotionaler Be-
strafung beantwortet wurde, dann haben wir verinnerlicht, dass Nihe
und Offenheit gefihrlich sind. Diese unbewusste Uberzeugung kann ein
Leben lang bestehen bleiben und es uns schwer machen, aufrichtige Be-
ziehungen einzugehen. Uns wirklich fiir einen anderen Menschen zu 6ff-
nen kann sich dann bedrohlich anfiihlen, selbst wenn es rational keinen
Grund gibt, sich zu fiirchten. Der Prozess, wieder Vertrauen aufzubauen
und sich sicher zu fiihlen, erfordert daher Geduld und Einfiihlungsver-
maogen.

Die Ubungen hier im Buch unterstiitzen dich dabei - insbesondere die
Partneriibungen sind dafiir ideal. Das gemeinsame Praktizieren der An-
regungen bedeutet weit mehr, als nur Ubungen zusammen durchzufith-
ren. Es geht darum, jemanden zu finden, dem du dich wirklich anver-
trauen kannst und mit dem du eine tiefe, ehrliche Verbindung eingehen

h

och Die Beziel zu anderen M ist nicht nur eine Zu-

gabe zu unserem Wohlbefinden, sondern ein zentraler Bestandteil unse-
rer emotionalen und kérperlichen Gesundheit. Der Kontakt zu anderen
ist kein rein psychischer Wunsch, sondern ein tief verwurzeltes, physio-
logisches Grundbediirfnis.
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EINEN BUDDY FINDEN

Mit Buddy ist ein Mensch gemeint, mit dem du dir vorstellen kannst, auf
eine tiefere Beziehungsebene zu gehen. Vielleicht gibt es so eine Person
bereits in deinem Umfeld, unter deinen Bekannten oder in deiner Fami-
lie. Wenn du in einer Partnerschaft lebst, dann kann es natiirlich auch der
Partner oder die Partnerin sein. Sehr wahrscheinlich wird das Uben eure
Beziehung verbessern.

Wenn du dir deinen Buddy ausgeguckt hast, dann frage ihn, ob er Lust
hat, mit dir gemeinsam zu iiben. Es geht um einen ehrlichen Austausch,
um das vertrauensvolle Zeigen eurer Innenwelt und das Konfrontieren
mit den eigenen Gedanken, Gefiihlen und Empfindungen. Genau das

kann sehr heilsam, entspannend und verindernd sein.

@ Partneriibung: Ehrliches Mitteilen

Diese Ubung basiert auf Gopals Methode des Ehrlichen Mitteilens
und férdert einen authentischen Kontakt zu sich selbst und anderen.
Sie hilft, das Nervensystem zu regulieren, indem die eigenen Gefuhle
und Gedanken offen mitgeteilt werden. Du lernst deine Empfindun-
gen deutlicher wahrzunehmen, und machst wahrscheinlich die
Erfahrung, dass deine Innenwelt fr jemand anderen nicht so
schockierend ist, wie du glaubst. Diese Erfahrung im Beziehungs-
kontext zu machen, wird dein Vertrauen in dich selbst und zu
anderen starken. (Das Buch von Gopal Norbert Klein zum Ehrlichen
Mitteilen findest du im Anhang)

Setzt euch einander gegeniiber und schaut euch fiir einige Atem-
zUge in die Augen.

Der erste Partner beginnt, fiir ein paar Minuten offen tiber das zu
sprechen, was gerade in ihm vorgeht. Er spricht Gber die Gedanken,
Gefihle und Empfindungen, die jetzt gerade prasent sind. Und zwar

in einer klar vorgegebenen Form, wie diese Beispiele zeigen:
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@ Partneriibung: Vertrauensvolle Prisenz

Gedanken: »Mein Kopf denkt, .. dass du mich albern findest.«

- Gefuhle:»ich fuhle Traurigkeit.« In dieser Ubung geht es darum, selbst ganz prasent zu sein und die

- Kérperempfindungen: »In meinem Bauch spire ich ein Kribbeln, Prasenz des Partners bewusst zu erleben. Sie starkt die Fahigkeit,
das sich jetzt weiter ausdehnt.« durch reine Prasenz Sicherheit und Erdung zu erfahren und gleich-

Der zuhérende Partner unterbricht und kommentiert nicht. Er bleibt zeitig den Raum mit jemandem zu teilen.

einfach prasent und lasst die Worte wirken. - Setzt euch in einem bequemen Abstand zueinander hin, sodass

Nach einer Weile tauscht ihr die Rollen, sodass sich auch der andere ihr euch gut sehen kénnt. SchlieBt fur einen Moment die Augen

Partner ehrlich mitteilen kann. Nehmt euch etwa 20 Minuten Zeit fur und kommt innerlich zur Ruhe.

diesen Austausch. Ihr konnt die Rollen auch mehrmals wechseln « Offnet dann die Augen und schaut euch schweigend an, ohne zu

Wenn ihr fertig seid, dann analysiert diese Erfahrung nicht weiter. sprechen. Achtet darauf, nicht zu starren, sondern einen sanften

Ihr solltet sie einfach so stehen lassen. Spurt noch mal nach: Blick zu haben, der den anderen einfach wahrnimmt.

Wie fUhlst du dich jetzt? Wie fuhlt sich eure Beziehung jetzt an?

Versucht, beim Blickkontakt in euch selbst geerdet zu bleiben.
Spurt den Kontakt zum Boden unter euch, die Stabilitat eures
Sitzes und eure FufBe auf dem Boden.

@ Partneriibung: Spiegelatmung zur Erdung

Diese Ubung schafft eine tiefe Verbindung und hilft, den Atem als

Lasst den Satz »Ich bin hier und ich bin sicher« mitschwingen

Wenn es sich gut anfuhlt, konnt ihr nach einigen Minuten die

Anker fur Stabilitdt und Ruhe zu nutzen. Augen schlieBen und in der Stille nachspuren. Was hat sich

Setzt euch bequem einander gegenuber, sodass ihr mit den verandert? FUhIt ihr euch ruhiger, stabiler, verbundener?
FuBen auf dem Boden die Knie des anderen berthrt. Eure Hande
konnen auf den Oberschenkeln ruhen

+ Nehmt ein paar tiefe Atemzige und spurt bewusst den Kontakt MEDITATION: UNABDINGBAR IN DER
zum Boden oder zur Sitzunterlage. SPIRITUELLEN PRAXIS
-+ Schaut euch dann in die Augen und achtet auf den Atem des
anderen. Ihr musst euch nicht anstrengen, synchron zu atmen — Meditation kann dir helfen, dein Wurzelchakra und die damit verbunde-
lasst es einfach geschehen nen Themen wahrzunchmen und in Bewegung zu bringen. Du findest
- Wenn es sich harmonisch anfihlt, versucht, den Atemrhythmus im Buch Anregungen zur Meditation in der Stille und zu jedem Chakra
des Partners sanft zu spiegeln: Einatmen, wenn der andere eine gefiihrte Meditation. Diese kannst du dir von deinem Buddy vorle-
einatmet, ausatmen, wenn der andere ausatmet. sen lassen oder unter den jeweiligen Links herunterladen. Ich habe alle
- Spurt, wie sich euer Nervensystem allmahlich beruhigt. Nach Meditationen aufgenommen und stelle sie dir kostenfrei zur Verfiigung.
einigen Minuten werdet ihr eine tiefe Entspannung und ein Viele meiner Meditationen arbeiten mit Visualisierungen. Die meisten
Gefuhl der Synchronizitat spuren, als hattet ihr gemeinsam einen Menschen sind visuell veranlagt, ihnen fillt es leicht, innere Bilder zu be-
Raum des Vertrauens geschaffen. obachten oder zu gestalten. Manche Menschen sind kinisthetisch oder
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auditiv veranlagt, sie erinnern sich iiber Gefiihle oder Klinge. Wenn es
dir schwerfillt zu visualisieren, dann liegt es einfach daran, dass du einen
anderen Zugang hast. Beobachte dann anstatt innerer Bilder die Gefiihle,

die auftauchen, oder lausche den Klingen.

(é/é Meditation zur Stirkung des Wurzelchakras

Bei dieser Meditation geht es darum, die Aufmerksamkeit bewusst

auf das Wurzelchakra zu lenken und in der Stille zu verweilen.

So kann sich ein Gefuhl von Sicherheit und Erdung entwickeln

Diese Meditationsform kannst du fur alle Chakren nutzen. Sie ist

der traditionellen Chakrenlehre sehr nahe

+ Setz dich aufrecht hin und spiire die Verbindung zwischen
deinem Korper und dem Boden. Atme langsam ein und aus, um
Geist und Kérper zu beruhigen. Mit jedem Atemzug kannst du
dich tiefer in deinem Kérper und in diesern Moment verankern.

Richte deine Aufmerksamkeit auf dein Wurzelchakra am unteren

Ende deiner Wirbels&ule. Lass deine Wahrnehmung in diesem
Bereich ruhen, ohne etwas verandern zu wollen. Es geht nur
darum, wahrzunehmen, was gerade da ist. Achte dabei auf die
Empfindungen - vielleicht spiirst du Warme, ein Kribbeln oder
einfach Neutralitat. Erlaube dir, alles zu fihlen, ohne es zu bewer-
ten. Sollten deine Gedanken abschweifen, bringe sie sanft zurtck.

Bleib so lange in der Stille, wie es sich angenehm anfuhit.

Ob 5 oder 20 Minuten - lass dich von deinem Gefihl leiten.
Sei einfach prasent und spure die Energie in diesem Zentrum.
Vielleicht tauchen innere Bilder, Empfindungen oder Gefuhle

auf. Beobachte sie, ohne sie zu verandern oder zu analysieren

Beende die Meditation, indem du noch einmal tief einatmest.
Beim Ausatmen nimmst du das Gefuhl von Erdung und Stabilitat
in deinem Korper wahr. Offne dann die Augen und lass dir einen

Moment Zeit, um die Gefihle in deinen Alltag zu integrieren.
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ENERGETISCHE HELFER EINLADEN

Eines gilt ganz sicher: Wir sind nicht allein auf unserem Weg. Es gibt un-
zihlige Mglichkeiten der Unterstiitzung. Auch durch energetische Hel-
fer, die genau die Energie verksrpern, die dir aktuell im Leben fehlt und
die dich jetzt unterstiitzen kann. Diese Energien sind spiirbar und er-
scheinen oft in Form von Tieren, Engeln oder schemenhaften Gestalten.

s lichk

Es ist eine Frage der Prigung, des Glaubens und deiner P

in welcher Form sie dir begegnen.

Du bist nicht allein auf deinem Weg.

Vielleicht kennst du bereits Krafttiere, wie man sie in schamanischen
Traditionen und im Neoschamanismus pflegt. Als Archetypen spie-
geln sie menschliche Grunderfahrungen wider und verkérpern innere
Qualitiiten, die in uns angelegt sind. Wenn wir uns mit einem Kraft-
tier verbinden, treten wir mit dieser archetypischen Kraft in Kontakt
und kénnen sie bewusst in unserem Leben einsetzen. Krafttiere ebenso
wie andere energetische Helferwesen kénnen als Ratgeber dienen, die
uns in schwierigen Zeiten Orientierung geben oder bei Entscheidun-
gen helfen.

In den gefithrten Meditationen, die ich dir zu jedem Chakra anbiete,
lernst du je ein Helferwesen kennen — eine Energie, die dich aus der
feinstofflichen Dimension besucht. Vielleicht erscheint dir diese Energie
nicht als Tier, sondern als Engel oder ein anderes mehr oder weniger klar
definierbares Wesen. Bei mir sind es meist Tiere, wahrscheinlich weil ich
lange im schamanischen Feld unterwegs war und entsprechende Begeg-
nungen hatte. Es ist nicht wichtig, in welcher Form diese Energie zu dir
kommt. Wichtig ist, dass sie kommt und dass sie dir etwas gibt, was dir
bei der Heilung und Bewusstwerdung hilft. Deswegen: Bleib offen und

neugierig, was dir erscheinen wird.
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ENTDECKE DEN
HEILEN KERN IN DIR

Unsere frihesten Erfahrungen hinterlassen Spuren — in
Kérper, Geist und Seele. Ebensd in unserem feinstofflichen
Energiesystem. In diesem besonderen Chakrabuch ver-
schmelzen 6stliche Weisheit, westliche Psychologie und
aktuelle Traumaforschung zu einem achtsamen Wegbeglei-
ter, mit dem sich diese’ Prclgungen aufspiren und heilsam
wandeln lassen.

Der Kérper- und Traumatherapeut Raphael Kempermann —
bekannt durch seinen YouTube-Kanal chakratunes = fihrt
dich mit tiefem Erfahrungswissen durch die transformierende
Arbeit mit den Chakren.

In diesem Buch erfahrst du:

> Wertvolles Wissen zur Verbindung von Chakren, Psyche
_und Nervensystem

> Die Chakren als Spiegel deiner seelischen EntW|ckIung
und frUhen Lebenserfahrungen

> Wie du deinen Urschmerz erkennst und wandelst

> Energetische, psychologische und Partneribungen

> Authentische Erfahrungsberichte aus de} Chakrenarbeit

Der Weg durch die Chakren
ist der Weg zuriick zu dir!

www.unum.



