Wurzelchakra
Gééa/ﬂém/

o Sanskrit-Name: Miladhara (JeTTeR)

o Bedeutung: Ursprung & Unterstiitzung

o Chakra-Position: Erstes Chakra

o Selbstvertrauensaussage: Ich bin selbstbewusst und
zentriert.

o Lage im Korper: Fundament der Wirbelsaule

« Reprasentative Farbe: Dunkelrot

o Herrschendes Element: Erde

o Zugehoriger Planet: Saturn

o Betroffene Korperregionen: Fiille, Beine, Knochen,
Dickdarm

o Primarsinn: Olfaktorischer Sinn

o Verbundene Driise: Nebennierenrinde

o Energie-Klang: LAM

WEGE ZU GLEICHGEWICHT UND STARKE

¢ Wieder eine Verbindung zur Natur herstellen: BarfuBlaufen
auf Gras oder Erde fordert die Stabilitat.

¢ Tiefes Atmen: Wende Atemtechniken wie die
Zwerchfellatmung zur Erdung an.

o Achtsamkeitsiibung: Praktiziere die Sinneswahrnehmung,
indem du dich auf Texturen, Gerausche und Warme
fokussierst.

¢ Yoga-Ubungen zur Erdung: Stirke deine Standfestigkeit mit
Asanas wie dem Baum und dem Krieger .

¢ Unterstiitzende Erndhrung: Integriere nahrstoffreiche
Lebensmittel wie Wurzelgemuse, Proteine und warmende

Gewlirze wie Nelken und Kurkuma in deine Erndhrung.

'WENN DEIN WORZELCHAKRA TM GLEICHGEWICHT
IST

Du konntest die folgenden Empfindungen haben:
o Sicherheit und Stabilitdt im personlichen sowie im dufReren
Leben
o Selbstsicher und tief mit sich selbst sowie dem
gegenwartigen Moment verbunden.
o Korperlich und emotional robust, mit einem Gefiihl der
Zugehdorigkeit.

KRAFTVOLLE AFFIRMATIONEN

o Ich vertraue auf das Fundament meines Lebens.

o Ich bin fest verwurzelt, stabil und kraftvoll.

¢ Ich empfinde im gegenwartigen Moment Sicherheit und
Geborgenheit.

WENN DEIN WURZELCHAKRA AUS DEM
GLEICHGEWICHT GERAT

Du konntest die folgenden Empfindungen haben:
o Angstzustédnde, Furcht oder emotionale Unausgeglichenheit
o Das Empfinden, den Halt unter den FiiRen verloren oder von
der Welt isoliert zu sein.
o Korperliche Symptome wie Schmerzen im unteren Ricken,
Verdauungsprobleme oder Erschopfung

ATHERISCHE OLE HEILIGES MANTRA

Sandelholz, Patchouli, Vetiver, | },LAM" — Der Vibrationsklang fiif

Zedernholz Stabilitat und Sicherheit

ENERGIE STABILISIERENDE KRISTALLE

YOGA-ASANAS ZUR VERANKERUNG
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Bergstellung (Tadasana) q

Baumstellung (Vrksasana)

Krieger | (Virabhadrasana I)
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Girlandenhaltung (Malasana)

Briickenhaltung (Setu
Bandhasana)

0 Hematit Stérkt die Erdungsenergie.
m Schwarzer Turmalin SchUt;t und harmonisiert die
Energie.
& Roter Jaspis g?;gﬁirttéli{esilienz und
D
. Blutstein gg?kegt Tapferkeit und innere




