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Korperubung

Es gibt sieben Hauptchakren (Energierader),
tber die wir mit der Welt in Kontakt gehen.
lhr Sitz ist dreidimensional entlang der Wirbel-
saule. Nach altindischer Physiologie ziehen die
Chakren die Lebensenergie (Prana) von auBen
in den Korper, durch die Energiebahnen, den
Nadis (jap. Meridiane), wird sie zu den jewei-
ligen Organen und Korperregionen geleitet,
mit der die Chakren in Verbindung stehen.
Die Chakren kdnnen durch innere und duBe-
re Einfllisse aus ihrem Gleichgewicht geraten
und sich nicht mehr oder nur noch langsam
drehen. Um dem vorzubeugen, helfen diese
einfachen Yogaiibungen.

Die Sieben Hauptchakren Jedem der
sieben Chakren kénnen eine Farbe, Edelsteine,
Diifte und Tone (da es in bestimmten Frequen-
zen vibriert) zugeordnet werden.

Jedes Chakra vibriert und rotiert mit unter-
schiedlicher Geschwindigkeit, das Wurzelcha-
kra ist am langsamsten, das Kronenchakra
am schnellsten. Die GroBe und Starke der
Rader ist je nach individueller Entwicklung
unterschiedlich, ebenso haben die physische
Konstitution, Krankheit und Stress Einfluss auf
ihre Beschaffenheit.

Ubungen Die Kleidung sollte locker sein,
einengende Dinge abgelegt werden.

Vor diesen Ubungen sollte eine Aufwérmphase
stattfinden, z.B. intensives Tanzen zu ein bis
zwei schnelleren Musikstlicken.

1. Chakra: Wurzelchakra (oder Basis-
chakra) Stichworte: Physische Identitét
(= Verwurzelung im Korper), Selbsterhaltung,
Erdung, korperliche Gesundheit, Wohlstand,
Vertrauen

Es hat die Farbe dunkelrot, diese Farbe gibt
Energie.

Lage: Zwischen Anus und Geschlecht auf dem
Damm, wie eine Wurzel zur Erde

Korperliche Zuordnung: Knochen, Mast-
und Enddarm, Anus, Rektum

Driise: Nebenniere
Hormone: Noradrenalin, Adrenalin

Korperiibung: Tiefe Hocke Diese Ubung
beginnt im Stehen, die FiiBe stehen hiftbreit
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zur Ytarkung der einzelneh Chakren

auseinander,
nun  gehen
Sie langsam
in die Hocke,
die  Wirbel-
saule sollte
gerade blei-
ben, versu-
chen Sie die
Fersen  auf
dem Boden zu lassen, die Arme liegen ent-
spannt (ber den Knien oder umfassen die
Knie. Wenn Sie es noch nicht schaffen, die
Fersen auf dem Boden zu lassen, iiben Sie
bitte taglich und Sie werden bald die Fersen
am Boden behalten kdnnen. Anfangs kénnen
Sie eine Handtuchrolle unter die Fersen legen.

Atmen Sie in der Hocke 7 x tief ein und aus.
Ziehen Sie bei jedem Einatemzug den Damm
(zwischen Genitalien und Anus) leicht nach
oben und lassen Sie die Spannung beim Aus-
atmen wieder langsam los.

Danach kommen Sie wieder langsam zum Ste-
hen und kdnnen, wenn Sie mdgen, die Beine
ausschitteln.

2. Chakra: Das Sakralchakra (oder
Nabel-/Sexualchakra) Stichworte: Lebens-
energie und Freude, Kraft, gesunde Sexualitét

Dieses Zentrum hat die Farbe orange und
hat viel mit unserer Lebensenergie zu tun, es
wird mit gesunder Sexualitat in Verbindung
gebracht und mit dem eigenen Selbstausdruck
der Emotionen und Gefiihle. Ein ausgegliche-
nes 2. Chakra hat die Folge einer gliicklichen
Lebenseinstellung.

Lage: ca. zweifingerbreit unter dem Bauch-
nabel

Korperliche Zuordnung: Fortpflanzungsor-
gane, Niere, Blase, Dickdarm

Driise: Eierstocke, Hoden, Prostata
Hormone: Ostrogen, Testosteron

Korpertibung: Das Krokodil sie lie-
gen auf dem Riicken mit aufgestellten FiiBen,
die Arme sind in T-Form seitlich vom Kérper
weggestreckt, Handflachen nach oben. Nun
lassen Sie langsam beide Knie zur rechten Seite
zum Boden sinken und gleichzeitig drehen der
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Nacken und der Kopf auf die andere Seite, Sie
blicken zur ausgestreckten Hand.

Nun wechseln Sie die Seiten.

Sie wiederholen diese Drehbewegung 7 x zu
jeder Seite und lassen den Atem dabei frei
flieBen.

Stichworte: Wille, Selbstwert, Mut

Das dritte Chakra mit der Farbe gelb liegt auf
dem Nervengeflecht Solarplexus.

Lage: Dieses Chakra liegt ca. 5 cm unter dem
Ende des Brustbeins, im Zentrum des Rumpfes,
hinter dem Magen

Es ist das Zentrum der persénlichen Kraft und
Starke. Arger wirkt schwéchend auf dieses
Chakra und es krampft sich zusammen.

Korperliche Zuordnung: Magen, Leber, Gal-
lenblase, Pankreas, Diinndarm. Es hat Auswir-
kungen auf das vegetative Nervensystem und
ist am anfalligsten fiir Stress.

Driise: Bauchspeicheldriise

Hormon: Insulin

Legen Sie
sich auf den Bauch, die Stirn beriihrt den Bo-
den. Nun winkeln Sie die Knie ab und fiihren
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die FliBe Richtung GesaB, nun greifen Sie die
FuBgelenke und heben mit dem nachsten Ein-
atemzug den Kopf und ziehen die FiiBe zum
Kopf und spannen so einen Bogen, die Ober-
schenkel heben vom Boden ab, und Sie kon-
zentrieren sich auf das 3. Chakra.

4. Chakra: Das Herzchakra stichworte:
Liebe und gute Beziehungen, Eigenliebe, Mit-
gefihl, Ausgleich von Geben und Empfangen,
Liebe annehmen und geben kénnen, Ganzheit,
Lsoziale Intelligenz”

Als Farbe fiir dieses Chakra werden rosa und
griin genannt.

Es ist das Zentrum des Chakrensystems.

Der Mittler zwischen den unteren und den obe-
ren drei Chakren. Zwischen oben und unten,
dem Himmlischen und dem Irdischen.

Lage: Es liegt hinter dem Brustbein, vor dem
Riickgrat, zwischen den Schulterblattern.

Zugeordnete Korperteile: Herz, Lunge,
Kreislauf, Schultern, oberer Riicken

Driise: Thymusdriise
Hormon: Thymushormon

Korperibung: Fischhaltung sie liegen
lang gestreckt auf dem Riicken auf dem Boden
und legen lhre Handflachen mit der Hand-
flache nach unten unter Ihr GesaB. Driicken
Sie sich von den Ellenbogen hoch, 6ffnen Sie
so lhren Brustkorb und das Gewicht ruht auf
Ellenbogen und Kopf. Atmen Sie einige Mal
tief in den Herz- und Brustbereich.

Auflésen: Kopf langsam wieder auf den Boden
gleiten lassen und Gewicht von den Ellenbogen,
Hénde herausnehmen und neben den Korper
legen und entspannen.

5. Chakra: Das Kehl- oder Halscha-
kra stichworte: Ausdruck, klare Kommuni-
kation mit allen Mitteln, Kreativitat, eigene
Wahrheit aussprechen, Selbstausdruck

Die Farbe ist tiirkis bzw. hellblau.
Lage: im Kehlkopfbereich

Korperteile: Kehle, Nacken, Ohren, Schild-
driise, HWS

Driisen: Schilddriise und Nebenschilddriise
Hormon: Thyroxin

Korperiibung: Léwenstellung sie sit-
zen im Fersensitz und atmen tief durch die
Nase ein. Mit dem nachsten Ausatmen stre-
cken Sie gleichzei-
tig die Zunge weit
heraus, rollen die
Augen nach oben,
spannen die Arm-
muskulatur bis in
die  gespreizten
Fingerspitzen an
(fahren Ihre Kral-
len aus) und las-
sen dazu noch
ein Léwenfauchen
horen.

6. Chakra: Das Stirnchakra (prittes
Auge) Stichworte: Wissen des Seins, Intui-
tion, Hellsichtigkeit, Wahrnehmung auf allen
Ebenen

Seine Farbe ist indigoblau.

Lage: liber der Nasenwurzel in der Mitte der
Stirn, es wird mit der Zirbeldriise in Verbindung
gebracht. Hier wird das innere Licht wahrge-
nommen.

Ist dieses Chakra nicht in Harmonie, werden
spirituelle Aspekte zurlickgewiesen, der Fokus
liegt auf Intellekt und Wissenschaft, Angst
vor Intuition.

Korperteile: Augen, Gehirn, Drisen und
Lymphsystem

Die Aktivitat dieses Chakras hat Auswirkun-
gen auf den Hormonhaushalt und das Ner-
vensystem.

Driise: Hirnanhangdrise (Hypophyse)
Hormone: Vasopressin

Korperiibung: Kindhaltung oder
gefaltetes Blatt sie sitzen im Fersensitz
beugen sich vorniiber und legen die Stirn auf
den Boden und die Arme lang neben den Kor-
per. Atmen Sie gleichmaBig weiter. Bleiben
Sie, solange es fiir Sie angenehmiist, in dieser
Haltung.

7. Das Scheitelchakra (oder Kronencha-
kra) Stichworte: Sein, Glaube, Verbindung
zum Gottlichen, Einheit, Weisheit, Bewusst-

sein, Wissen von Einheit

Die zugeordnete Farbe ist magenta oder gold
oder ein helles weiBes Licht. Auch violett.

Nach dem indischen Chakrensystem kommt
die Seele (iber das Kronenchakra in den Korper
und verlasst ihn dadurch wieder. In diesem
Chakra ist der Mensch mit dem Kosmos ver-
bunden. Hier hat er auch Verbindung zu seiner
Bestimmung auf der Erde.

Lage: an der Fontanelle

Blockade in diesem Chakra: Migréne, De-
pression.

Driise: Epiphyse (Hirnanhangdriise)
Hormone: Serotonin, Melatonin

Korperiibung: Kleiner Kopfstand sie
beginnen im Fersensitz, legen die Handfla-
chen schulterbreit vor den Kérper und legen
den Kopf mit dem Scheitel auf den Boden,
sodass Kopf und Hande ein Dreieck bilden.
Nun strecken Sie die Beine aus und schieben
sich auf Kopf und Hande, sodass das Gewicht
auf Kopf und Handen ruht. Bleiben Sie sieben
Atemziige in dieser Haltung.

Ich wiinsche Ihnen viel SpafB!

Barbara von den Driesch

Wellness- und Bewegungstrainerin,
Prasidentin des WBG

aquatara@web.de
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