4. Chakra - Hjerte chakra @

Beskrivende verbum: Jeg elsker

Nagleord: Medfglelse og keerlighed

Farve: Grgn

Fysiske placering: Midt i bryst benet

Nerve plexus: | Hjertet

Kirtel: Thymus

Sanser: Bergring/Kontakt

Fysisk system: Kredslgb

Fysisk association: Arme, haender, hjerte og lunger

Foelgesygdomme ved ubalance: Astma og lunge problemer, kredslgbs problemer
Balanceret Hjerte chakra kan manifesteres som: Accept af at alt er som det skal veere,
ser Gud i alle og alt, positiv neutralitet, harmoniske relationer, ubetinget kaerlighed til alle,
opvagen til spirituel bevidsthed, tilgivelse, medfolelse

Ubalanceret Hjerte chakra kan manifesteres som: Selv medlidenhed, paranoid, bange

for at blive saret, at give slip, at veere fri, at blive ladt alene. Fremmedggrelse, sorg, ensomhed
Element: Luft

Krops energi: Astrale, emotionelle og spirituelle legeme

Planet: Venus

Beskrivende: Vores 4. chakra har med kvaliteterne medfglelse, mildhed, lethed og accept.

Vi kan overga vores ego.Vi har adgang til selvet og kan stole pa Gud ,guddommelige kaerlighed
Yoga gvelser: Ego Radicator, Yoga Mudra, Bear Grip, Baby Pose, All Pranayam, All Arm excersises
and excersises which twist the upper torso.

3.Chakra - Solar plexus chakra

Beskrivende verbum: Jeg kan, Jeg gor

Nggleord: Handling og balancering

Farve: Gul

Fysiske placering: Navlepunktet / solar plexus

Nerve plexus: Solar plexus

Kirtel: Bugspytkirtel, binyrer, milt

Sanser: Syn

Fysisk system: Fordgjelsessystemet

Fysisk association: Fordgjelsessystemet, lever, muskler

Foelgesygdomme ved ubalance: Diabetes, hepatitis, darlig fordgjelse, mavesar, galdeblzere
og lever problemer, bugspytkirtel problemer, misbrug

Balanceret Solar plexus chakra kan manifesteres som: Personlig vilje kraft, selveerd, steerk identitet,
demmekraft, selv respekt og respekt for andre, spontanitet, styrke og indre balance
Ubalanceret Solar plexus chakra kan manifesteres som: Vrede, gradighed, skam, fortvivlelse,
hindringer alle vegne, negligere egne gnsker og falelser, tilpasser sig andre for accept,
mangel pa selveaerd, foler at andre bestemmer over dit liv, perfektionist, demmende
Element: IId

Krops energi: Mentale legeme

Planet: Mars og solen

Beskrivende: Vores 3. chakra har med valg, handlen, vitalitet og vilje. Her oplever vi vores
personlige kraft og autoritet.Vores personlige mening med livet og arbejdet. Man kan
stoppe med at prove sa hardt.

Yoga gvelser: Stretch pose, Sat Kriya, Peacock Pose, Bow Pose, Fish Pose, Diaphragm Lock,
Breath of Fire; alle gvelser der traener bugmusklen har en positiv virkning.

2.Chakra - Hara chakra O

Beskrivende verbum: Jeg foler

Nagleord: kreativitet, at fole, at enske, at skabe, seksualitet

Farve: Orange.

Fysiske placering: Ved korsbenets ryghvirvler, ca. 3 fingre under navlepunktet

Nerve plexus: Korsbenet

Kirtel: Konskirtler/Aggestokke

Sanser: Smag

Fysisk system: Reproduktion

Fysisk association: Blaere, kgnskirtler, nyre, store tarme, prostata, livmoder

Foelgesygdomme ved ubalance: Frigiditet,impotens, baekken eller nedre ryg problemer,
urinvejs problemer

Balanceret Hara chakra kan manifesteres som: Optismstisme, kreativt initiativ, intuition,
empati, livs passion, intimitet, gavmildhed, en fglelse af at hore til

Ubalanceret Hara chakra kan manifesteres som: Generthed, utilstraekkelighed, frygtsomhed,
over sensitivetet, selv-naegtelse, at vaere manipulerende, at veere fanget i en illusion, skyld over
krop og seksualitet

Element: Vand.

Krops energi: Emotionelle legeme

Planet: Manen

Beskrivende: Vores 2. chakra har med forandring at gore. At leve i flow - en flydende tilstand.
Dualisme.Tiltreekning af det modsatte. Mad og Appetit. Kreativitet, seksualitet, fglelser og intuition.
Evnen til at relatere til andre abent og venligt.Tillid til ens egen kreativitet

Yoga gvelser: Frog pose, Cobra pose, Butterfly, Sat kriya, Cat-Cow, Maha Mudra, Pelvic lifts

1.Chakra - Rod chakra @

Beskrivende verbum: Jeg har

Nagleord: Fundament, sikkerhed, overlevelse, vaner og selv accept

Farve: Rad

Fysiske placering: For enden af rygsgjlen imellem anus og kenskirtler i mellemkadet

Nerve plexus: Halebenshvirvel

Kirtel: Binyre

Sanser: Lugt

Fysisk system: ekskretionsorganerne

Fysisk association: Knogler, fadder,imunsystem, store tarme, endetarm, ben

Foelgesygdomme ved ubalance: Forstoppelse, haemorider, fedme, ischias, nedre rygproblemer
Balanceret Rod chakra kan manifesteres som: Centrering, selvtillid, viljen til at leve, positivitet,
talmodighed, kreativitet, ansvarlige relationer, eksistensberretigelse, tillid til Gud

Ubalanceret Rod chakra kan manifesteres som: Mangel pa selvtillid, falelsesmaessig stivhed,
selvdestruktiv, gradig, skyld, ingen graenser, problemer med forplantning og nyrene, hensynslagshed
Element: Jord

Krops energi: Ater legeme

Planet: Saturn

Beskrivende: Vores 1.chakra er vores fundament, vores base. Det relatere til jorden og alt det verdslige
Bade primalt men ogsa materielt. Det relatere til vores sikkerhed og overlevelse, vaner, frygt, selv accept,
selv bevidsthed og jordforbindelse. Det er centeret for fysisk , vital energi og manifestering. Det har med
vores evner til at projektere, fokusere og manifestere vores basale behov

Yoga avelser: Crow Pose, Chair Pose, Body drops, Frog Pose, Mulbhandh, Front Stretches, Lying on the
stomach, Feet kicking buttocks
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Farve: Hvid

Placering: Det elektromagnetiske felt omkring os

Balanceret Aura: Her kan auraen forbinde alle effekter fra chakarerne og udgere deres totale
projektion. Auraen kan projektere og beskytte.

Ubalanceret Aura: Sky, tilbagetrukket, sarbar

Beskrivende: Vores Auras magnetiske felt omgiver vores krop kan agere som en beholder af
livs energi. Nar den ekspandere vil man opleve selvtillid og sikkerhed. Auraen er vores
beskyttelses skjold. Den kan tiltraekke positivt og afvise negativitet. Men kan ogsa tiltreekke
sygdomme.

Yoga gvelser: Triangle Pose, Ego Eradicator, Archer Pose, Guru Pranam, All arm excersises,

All meditations.

7.Chakra - Kron chakra @

Beskrivende verbum: Jeg acceptere, Jeg ved

Nagleord: Guddommelig viden og forstaelse, accept og lyksalighed

Farve: Violet

Fysiske placering: Midten af hovedet projekteret op igennem den forreste fontanelle

Nerve plexus: Hjernebarken

Kirtel: Pineal

Sanser: Guddommelige

Fysisk system: Centrale nervesystem

Fysisk association: Hjerne og nervesystemet

Foelgesygdomme ved ubalance: Apati, fremmedgearelse, snaeversynet, psykiske sygdomme
Balanceret Kron chakra kan manifesteres som: Aben for det guddommelige, fornemmelsen
af den direkte kontakt Gud, hellighed. Integration af hele ens vaesen den fysiske, folelsesmaessige,
mentale og spirituelle bevidsthed - oplevelsen af at alt er en enhed

Ubalanceret Kron chakra kan manifesteres som: Tvivl og fornaegtelse af den spirituelle
virkelighed, religigs ekstremisme, deskruktiv, kan ikke tage beslutninger

Element: Lys / Kosmisk energi

Krops energi: Sjls legeme

Planet: Uranus

Beskrivende: Vores 7. chakra er at vi er et med Gud. Her er kontakten mellem selvet og universet.
Vi lever i fuld og komplet harmoni imellem krop, sind, and og bevidsthed.

Yoga gvelser: Ego Eradicator, Mahabandha, Sat Kriya. Concentrating on the tip of the nose.

All meditations.

6.Chakra - Pande chakra (det 3.gje) @
r

Beskrivende verbum: Jeg ser, Jeg opfatte

Nagleord: Intuition, opfattelse, identitet, 6 sans, visioner

Farve:Indigo

Fysiske placering: Panden punktet imellem begge @jenbryn

Nerve plexus: Hypothalamus

Kirtel: Hypofysen

Sanser: Intuition

Fysisk system: Autonome nervesystem som regulerer de ubevidste funktioner

i kroppen, specielt aktiviteten i den glatte muskulatur i blodkar og indre organer, hjertemuskulatur
og kirtelsekretion.

Fysisk association: Jjne

Felgesygdomme ved ubalance: @jenproblemer, hovedpiner, mareridt, bihulebeteendelse
Balanceret Pande chakra kan manifesteres som: Klar opfattelses evne, er tryg i alle situationer,
psykiske evnet specielt clairvoyance, kan opfange og se energier, koncentration og malrettethed,
evnen til at projektere, forstaelse for ens mening med livet, positive tanker

Ubalanceret Pande chakra kan manifesteres som: Vrang forestillinger, psykisk ubalance,

kan ikke skelne mellem rigtigt og forkert, kreativt blokeret, manipulerende, depressiv, spirituel
afvisning, over-intellektualisering, svaert ved at fokusere

Element: Lys

Krops energi: Spirituelle og sjeels legeme

Planet: Jupiter

Beskrivende: Vores 6. chakra har evnen til at opretholde positive tanker, clairvoyance, telepati,
astral rejser, total overblik og klarhed, at se igennem merket og altid s@ge lyset

Yoga gvelser: Meditating on the Third Eye, Long Chant, Kirtan Kriya, Archer Pose, Whistle Breaths,
Yoga Mudra, All excersises where the forehead rests on the floor.

5.Chakra - Hals chakra

Beskrivende verbum: Jeg kommunikere

Nagleord: Kommunikation og kreativt udtryk

Farve: Turkis

Fysiske placering: Halsen

Nerve plexus: Svaelget

Kirtel: Skjoldbruskkirtel og Bi skjoldbruskkirtler - almindeligvis 4 sma kirtler

Sanser: Lyd/Vibration

Fysisk system: Andedraettet

Fysisk association: Nakke og skuldre

Foelgesygdomme ved ubalance: @re, naese og hals problemer, struma

Balanceret Hals chakra kan manifesteres som: Taler sin sandhed, bliver lyttet til som

en stemme med autoritet, kan laese imellem linjerne, inspirerende kommunikation,
modtagende og opfattende, kan tage ansvar for sine egne behov, viden og evnen til at
udtrykke sig effektivt, sundt selvudtryk og interaktion, udtrykker Guds vilje

Ubalanceret Hals chakra kan manifesteres som: Selv undertrykkelse, introvert, usikkerhed,
bange for andres mening og bedemmelse, svag i udtryk og beskrivende evner, taler usandt
Element: Ater

Krops energi: Spirituelle legeme

Planet: Mercury, Neptune

Beskrivende: Vores 5.chakra har alt med kreativitet, selv udtryk og kommunikation at gore.
Yoga gvelser: All Chanting, Shoulder Stand, Cobra Pose, Plow Pose, Camel Pose, Cat-Cow,
Neck Rolls, Neck Lock, Nose to Knees



