Chakraerne og deres betydning



Hvad er energikroppen?

Udover vores bestar vores samlede
energikrop af

Hvert enkelt menneske har en energikrop, der er
unik i intensitet, storrelse, farve og vibration.

Vores energikrop kan raekke flere meter ud fra os.

Vi bemarker konstant alle mulige slags energier
pa vibrationsniveau. Bade bevidst og ubevidst.

Nar vi mader et menneske for forste gang,
meaerker vi lynhurtigt dets energifelt.

Vi gar siledes ud og ind af hinandens energifelter
og bliver konstant pavirket af dette bade i positiv,
neutral og negativ retning.
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Energikroppen

Folelseskroppen / det astrale energifelt

Den ligger som en slags eeggeskal rundt om os og gar ca. 30-50 cm ud fra kroppen.
ud fra kroppen. Hvis man er meget sensitiv, er det ofte andre menneskers
folelseskrop,

man marker og opfanger. Det er ofte den del af andres energikrop, vi har sanset,
nar vi snakker om at en person har gode eller darlige vibrationer. Det er her vores
folelser lagres. Det kan for eksempel vare lyst, begaer, lidenskab, jalousi,
misundelse, angst, had, gradighed, naertagethed, irritation, skyld eller forelskelse.
Der kan godt sidde nogle blokeringer i denne krop. Chakraerne forbinder den med
vores fysiske krop.

Det astrale energifeltet skabes ut fra loven om tiltraeekning og frastedning.

Det er en energi, som enten bevager sig imod nogen, eller vak fra nogen; altsa en
energi som hele tiden

er 1 bevaegelse. Bevaegelse skaber og satter noget i gang, og det skaber blandt andet
et forhold mellem

mennesker. Den allerforste kontakt mellem to mennesker vil altid veere fra det
astrale energifelt og den

vil dermed vare emotionel.

Sjzelen / den hgjere bevidsthed / den dndelige bevidsthed
Den strommer primeart ind igennem aterlegemet og chakraerne. Det andelige
energifelt repraesenterer det lag, hvor vi har vores sande identitet. Det er omradet,
hvor man er centreret i sig selv, og har en folelse af «jeg er» eller af «vaeren».
Denne delen av energifeltet er et slags oplagringscenter for de evner og kvaliteter
som Vi er fadt med, og som vi har til radighed igennem hele livet. Det er vores
hgjeste potentiale, de steerke sider af os selv.

Det kan for eksempel vaere evner i lederskab, rytmesans, balance, precision,
talmodighed, genergsitet, empati, upartiskhed, indlevelsesevne, visdom, intuition,
aktivitet, vitalitet, veerdighed, arlighed eller evne til at samarbejde med andre.

Nar vi er i kontakt med denne, foler vi os rolige og fyldt med glade. Nar vi foler at vi

er i vores «es» eller nar vi oplever at tid og sted er ophavet, at vi bare er, sa er dét
tegn pa kontakt med kvalitetene.

Her faler vi os hjemme, og her foles problemer ikke store eller uoverskuelige;
snarere som velkomne udfordringer. Vi foler os oploftet, steerke, kaerlige og
betydningsfulde. Vi kan overskue opgaver, og vi har styrken til at gore det som er
nodvendig.Nar vi har kontakt med kvaliteterne, har vi lettere ved at tage
beslutninger, lose konflikter, og begynde at frigore os fra det vi tidligere har lad os
indprente af autoriteter (foreeldre, leerere, soskende, legekammerater, TV osv.). Vi
erkender ogsa at det er vores eget personlige ansvar at serge for alle disse ting, og
det abner muligheden for at finde ud af hvem vi virkelig er bag ved alle vores
masker.

Den mentale krop / tankekroppen

Den ligger primeert over den gverste del og ned omkring hjertet.
Det er her din tankermaessige forstaelse ligger. Tankemgnster og
overbevisninger.

Der kan ogsa veere begransende overbevisning og begransende
tankemonstre, der skal justeres. Du kan let selv starte jer ved at
begynde at lave om pa dine tanker.

Det kan gore en stor forskel. De er nemlig via chakraerne forbundet
med alle dine

andre lag i kroppen.

Den fysiske krop

Vores fysiske manifestation her pa jorden.

Vi kan se, rore og marke den.

Vores veerktgj til at udtrykke os pa alle planer.

Kroppen er synlig energi. Den er et billede af hele vores energifelt,
alle vores tanker, folelse og kvaliteter.

Din kroppen din viser dig hvem du er; hvordan du tenker.

Den aeteriske krop

Et lag af vibrerende energi i samme form som den fysiske krop. Gar ca. 10 cm ud
fra kroppen.

Den har 3 hovedopgaver: at tage imod, at lagre og at give LIVSENERGTI videre.
(Den energi af ultraviolet og infrared straling, som frigives igennem solens
processer).

Vi kalder energien for grana eller chi. Den ateriske krop skal sprede energi ud i
den fysiske krop,

Koordinere energien og skabe forbindelse mellem cellerne i kroppen. Den
eeteriske krop gennemstremmer hele den fysiske krop og former sig narmest som
en kopi af denne. Feltet er groft sagt bygget op af energilinjer som lgber pa kryds
og tveers af hindanden og danner et fint netveerk.

Pa steder hvor linjerne krydser hindanden, bliver der skabt nogle energicentre.
Det kaldes for de @teriske kraftpunkter. I det aeteriske felt er der desuden
placeret syv store energicentre. Det er centre med sarlig stor
koncentration af energi og med saerlige fysiske og psykiske
egenskaper. De er placeret op langs forsiden af rygraden, og helt op til
toppen af hovedet. Disse syv centre kaldes chakraer. Det forbinder alle
dine kroppe og hele dit energisystem.



Hvad er chakraer?

Chakraerne svarer til transformeren mellem
computer og stikkontakt.
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Det er dem, der forbinder vores fysiske
legeme med resten af vores energikrop, uden
at der sker en kortslutning.

Chakraer er bindeleddet mellem vores fysiske
krop og den energi, vi omgiver os med.

De modtager og fordeler den
udefrakommende energi ind til kroppens
forskellige funktioner.

De er ligeledes de kanaler, der udsender
energi FRA os til omverdenen.

Sa pa den made spiller de en meget afgorende
rolle.

Hvor mange chakraer har vi?

Vi har hundredevis af chakraer fordelt i
hele kroppen. Blandt andet i handfladerne
og under fodsalerne.

Jeg vil primeert fokusere pa de 7 store
chakraer.

Det forste er placeret ved roden af vores
rygsajle. Og resten er placeret op langs
ryggen. Den sidste er placeret pa kronen
af vores hovede.

I 2012 fik Jordkloden aktiveret 5 nye
chakraer. Derfor har vi ogsa faet
muligheden for at fa aktiveret de 5 nye
chakraer i os mennesker, hvis vi fgler,
at vi er klar til denne proces. (Figur 2)

De fleste bgrn, der er fodt fra ca. 2011 (Figur 1)

og frem til nu, har aktiveret alle deres
12 chakraer allerede fra fodslen.
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(Figur 2)




Hvordan ser de 7 chakraer ud?

Chakraerne har hver sin farve.

De udger de 7 farver i en regnbue.

Hvert chakra er ca. 7 cm 1 diameter.
Forestil dem som runde spiraler eller
vindmgllevinger. Altsa som noget, der kan
generere kraft og energi.

Hvert chakra bestar af kronblade, som en
blomst. Jo l&engere vi kommer op af
rygsajlen, jo flere kronblade. Det forste rade
chakra har 4 kronblade. Det gverste violette
pa toppen af hovedet har 1000. Jo flere
kronblade, jo hgjere vibration.

Hvert chakra har et navn, en farve og et
symbol (yantra). Symbolerne kan variere i
grafisk udtryk og nuancer, men er altid
baseret pa det samme grundlag, nemlig en

lotusblomst med forskellige antal kronblade.

Yantra
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KRONE chakraet

PANDE chakraet (Det 3. gje)

HALS chakraet

HJERTE chakraet

SOLAR PLEXUS chakraet

HARE chakraet (Sakral)

ROD chakraet
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Vigtigheden af flow

Ligesom hvert chakra bade trakker energi
ind og ud af sig selv og dermed forbinder din
din energikrop med den omkringliggende
verden, sa er chakraerne ogsa forbundet
indbyrdes vertikalt.

Det er derfor vigtigt, at vi sgrger for, at der
bliver skabt flow i alle chakraerne og ikke kun
1 ét af dem.

Rodchakraet er fundamentet for alle
de andre chakraer og for hele vores
energisystem.

For at vi kan have styrke, stabilitet og
mulighed for at oge vores spirituelle
udvikling, har vi brug for en solid base.
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OVELSE: Spirituel MR-scanning
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Laeg dig ned et sted, hvor du ikke bliver forstyrret.
Luk gjnene og leeg dig rigtig godt til rette.

Tag nu et par langsomme, dybe indandinger.
Forestil dig nu en meget kraftig lysstrale ved toppen af dit hovede.

Forestil dig, at den kraftige strale om lidt begynder at bevaege sig
ultra langsomt hen over din krop. Fra toppen af dit hovede og hele
vejen ned til dine fodsaler scanner den din krop bid for bid.

. Imens den kraftige strale nu starter langsomt med at bevaege sig

fra dit hovede, sa laeg maerke til billeder eller fornemmelser i din
krop.

Hvis du er meget visuel, ser du maske farver, former eller lysglimt
og skygger for dit mindre blik.

Hvis du er meget folelsesorienteret, marker du maske i nogle
omrader en stikkende fornemmelse, spendinger, lethed, traethed,
omhed eller temperaturendringer.

Lad lysstralen scanne hele din krop imens du langsomt trakker
vejret.

. Nar du kommer helt ned til dine fadder, sa start forfra fra toppen

af dit hovede. Denne gang scanner du dig selv endnu langsommere
imens du traekker vejret langsomt og jevnt.

. Nar du abner gjnene, markerer du din pa tegning, hvad du har folt.
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Nar et chakra eri Nar ét af chakraerne Hvordan kan jeg komme 1 BALANCE?

BALANCE...
er OVERAKTIVT... Du kan blandt andet gore folgende:

...regulerer d.et den energi ...er det som et orkester, - lave spirituelle MR scanninger af din krop jevnligt
der kommeor ind og ud af hvor nogle af instrumenterne - lytte til guidede meditationer (chakrarensninger)
din krop, sa du teler dig spiler falsk. - lytte til musik, der understatter hvert chakra
sund og energisk, men ikke I stedet for harmoni er det en - blive healet regelmeessigt
overbebyrdet. kakofoni. - arbejde personligt med dig selv og dine blokeringerne i
Hele dit system kan vare din energikrop (gammelt affald fra fortiden)
belastet af det. - g4 til zoneterapi, kinesiologi
- opswg viden om chakraerne og deres betydning for vores

Kan jeg meerke, energikroppe

at et chakraeri

UBALANCE? .
Nar alle chakraer
JA. Hvis du begynder at age er 1 BALANCE...
A bevidstheden til din krop, sa
@} vil du kunne sandsynligvis ...arbejder de godt sammen -
5, begynde at kunne merke som alle instrumenterne i et
det. orkester. I perfekt harmoni.

Men det tager tid at leere, sa
veer talmodig med dig selv.

&
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ud fra et jordisk perspektiv.
Det ligner stjerner i Mzlkevejen

Beskrives som en magenta farve

De 5 nye chakraer

De nye chakraer er ikke blevet afbilledet
endnu og der findes meget lidt laesestotf
om dem.

Jeg har min viden om dem fra Kyle Gray
og fra Engleskolen Danmark.

Jeg har leert at aktivere de 5 nye pa
Engleskolens healinguddannelse.

Hvis jeg far mere viden pa omradet, nar
jeg starter pa en videreuddannelse pa
Engleskolen, skal jeg nok fortelle jer om
det.

Kan ikke beskrives

Krystallin

Beskrives som
bronze, kobber
farvet

STJERNEPORT chakraet

SJALSSTJERNE chakraet

KAUSAL chakraet

NAVLE chakraet

JORDSTJERNE chakraet



Gennemgang af de 7 chakraer
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Rodchakraet er fundamentet for alle de andre chakraer.

Nar rodchakraet er i balance, holdet det os groundet til jorden,
sa vores energetiske rgdder kan stgotte og naere os og give os
sikkerhed gennem livets storme.

Rodchakraet er det mest fysiske af alle chakraerne. Det handler
ikke om hgre idealer, dybe tanker eller meditation.

Dets hovedfunktion er VORES FYSISKE KROPS
OVERLEVELSE.

Dette chakra er seerligt forbundet til de forste 7 ar af vores liv.
Hvis man har en lykkelig barndom med KARLIGE foraldre i et
fredeligt kvarter i et politisk stabilt land, har man en bedre

chance end andre for at have udviklet et sundt rodchakra.

Forbundet med 0-7 og 50-56 ars alderen.

@ RODCHAKRA “Jeg er groundet”

Hvis dette chakra roterer FOR HURTIGT

kan det veere svaert at a&ndre sig eller fole dyb tilfredsstillelse. Nar
den grundleggende drivkraft til at overleve fungerer godt, ser du
maske succesrig ud for omverdenen, men hvis energien ikke flyder
opad, vil din succes ikke have den varme forbindelse med hjertet
eller den guddommelige gnist af spirituel vaekst.

Hvis dette chakra roterer FOR LANGSOMT

kan det veere sveert at fore projekter ud i livet. Energien flyder

maéske nedad gennem chakraerne og bliver stoppet. Du far maske
en masse tanker og skenne idéer men af en eller anden grund
far du aldrig taget dig sammen til at sende den “god-bedring”
hilsen, skrive den bog eller fore den forretnings-idé ud i livet.
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Kendetegn pa at dette chakra er i BALANCE

» Du foler dig groundet og sikker i livet e Du har intet imod de huslige pligter - det skal jo gores -
og det foles rigtigt og rart at udfere dem.
» Du foler, at du har masser at vitalitet og overskud
« Du er maske staerkt knyttet til dine foraldre og sgskende.

« Du har formentlig steerke knogler, fodder og ben
« Hvis ikke du er teet pa din familie vil du formentlig skabe

e Du nyder at veere ude i naturen, gar tur eller arbejde i haven. en gruppe af mennesker omkring dig, som du kan fale et
At tilbringe tid udendgrs. tilforsforhold til.
« Du har en dyb iboende tillid til, at alt vil ga godt og at dine  Du stotter dine venner og det er gensidigt
behov vil blive opfyldt.
DET BETYDER AT DIT LIVSGRUNDIAG ER UNDER
 Du tror pa at jorden er sterk nok til at understotte dig. KONTROL og det betyder ogsa at du har ressourcer
tilovers til at forfolge chakraernes dromme og laengsler
e Du er god til at klare det grundleggende i livet. ovenover. De drommer maske om at udleve en drom,
skrive en bog, forfolge en spirituel sti eller lign. og har
« Du har praktisk sans og sund fornuft. derfor behov for et godt og solidt fundament.

 Der er mad i kaleskabet.
« Du kan administrere dine penge og betaler regninger til tiden

 Du vedligeholder dit hus sa du ikke skal bekymre dig
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Hvorfor kan dette chakra komme i UBALANCE /
BLIVE SVAGT

« Du teenker maske for meget.
« Du leenges efter en spirituel forbindelse.

« Du foler maske at livet er overvaldende og derfor foles det rart at
tilbringe tid oppe 1 hovedet i stedet for nede i kroppen.

« Hvis du ikke passer pa din fysiske krop kan du blive skrgbelig og
traet.

« Hvis du ikke tager dig af de praktiske ting, som er nadvendige for
at fungere, kan dine dage blive rodede og overveldende.

» Du er maske fuld af gode intentioner som aldrig bliver til noget

« Rodchakraet kan vare beskadiget af traumatiske oplevelser i
barndommen, hvor vi som svampe opsuger familietragedier.

 Det kan blive beskadiget af tabet af et familiemedlem, en
fyreseddel, skonomiske problemer, alvorlig sygdom, politisk
ustabilitet eller krig.

 Selv mindre ting som en flytning eller en lang rejse kan bringe
dette chakra i ubalance.

Kendetegn pa at dette chakra er i UBALANCE /
er SVAGT

e Du foler manglende grounding / jordforbindelse.
 Du foler at du mister grebet om tingene.

 Du foler dig usikker pa benene.

 Det foles som at fa det forkerte ben ud af sengen.

* Det foles som om, at taeppet bliver trukket vaek under dig.

Dette chakra kan indeholde familieenergi, som ikke er dit eget:
» der kan sidde en masse fra tidligere liv.

 her kan dine mors folelser sidde, som du opsugede i hendes
mave, da du la der.

« her kan sidde tidligere generationers nedarvede minder om
fattigdom, krig og lign

SUSAN WIESENBERG - SPIRITUEL GUIDE
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Kendetegn pa at dette chakra er
OVERUDVIKLET:

« Dit system er som med tra med overudviklede
rodder, hvor der ikke er mulighed for veekst og
forandring.

» Du er naermest FOR jordbunden - det er som at
sidde fast i mudder og VAERE FOR SAT. Som
et trae, der ikke kan svaje i vinden, kan du blive
fysisk stiv og ubgjelig.

« Du hader at flytte, fordi du bogstavelig talt
foler, du bliver rykket op med rod.

« Hvis du altid har gjort noget pa en bestemt
made (eller din familie har igennem
generationer), vil du ikke vaere aben for
nytenkning.

e Du virker som en, der har MISTET GNISTEN.

 Et usmidigt rodvchakra kan ogsa gore dig
sarbar. En uventet begivenhed, som f.eks. et
dodsfald i familien, kan ramme dig hardere
end andre.
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RODCHAKRA - det kan du selv gore

Ver god ved din fysiske krop
e Lyt til, hvad din krop forteeller dig
e Fa massage

» Ga til yoga

e Laeg meerke til hvilke dele af kroppen
der er smme eller som taler til dig

e Vaer opmaerksom i lgbet af dagen:
drik nar du er torstig. Spis det mad,
din krop beder om

e Kom i gang med at motionere, hvis
du ikke allerede gor

» Tag trappen i stedet for elevatoren

Skab forbindelse til dine fadder

e Det er dine fodder, der forbinder dig
med jorden

e Masser dine fadder
» Fa zoneterapi

o Flyt dit fokus fra den gverste del af din
krop (hovedet) til kroppen

e Ga barfodet rundt herhjemme

e Ga barfodet i graesset eller pa en
sandstrand

e Lav guidede grounding meditationer

Skab forbindelse med naturen

e G4 ture

 Spis udenfor

e Kob friske blomster

e Dyrk planter

e Fa jord under neglene

e St dig med ryggen mod et stort tree

e Laeg dig fladt pa ryggen i graesset og
forbind dig med jordens energi

e Pluk vilde bar og lav saft

e Fi et keeledyr og ga ture med den

e Tilbring tid med sma bern, for at
forbinde dig med deres naturlighed 1

forhold til naturen og for at forbinde
dig med deres nysgerrighed
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Harachakraet er forbundet med dn fysiske krop og selve
LIVSKRAFTEN.

Til forskel fra rodchakraet respreesenterer det ikke kun
overlevelser med ren og skeer GLADE VED AT VAERE I LIVE.

Verden herfra opleves bare lidt sjovere og mere saftigt.

I rodchakraet holder du fast ved din slaegt, som giver dig
forpligtelser og sikkerhed.

Her i harachakraet handler det om at tilbringe tid sammen med
bade familie og andre mennekser FOR NYDELSENS SKYLD.

Det handler om bade at maerke og nyde, smage og lugte. Om
farver og sensuel nydelse og intimitet.

Det forbinder dig med gleeden ved BEVAGELSE; FLOW;
ANDRING og SPONTANITET.

Denne del af kroppen kan rumme intense oplevelser, bade
fysisk og folelsesmaessigt.

Dybtliggende folelser, der ligger og rumler hernede - langt nede
1 maven, er meget forskellige fra folelser i hjertet eller i de gvre
chakraer.

Dette chakra er forbundet med en dyb og instinktiv
KREATIVITET og tilbringelse af nye projekter.

Forbundet med 8-14 ars alderen, hvor et barn kan
bevage sig mere frit omkring og selv opdage verdens
glaeder samt 57-63 ar.

/\
{@:)} HARA-/SAKRALCHAKRA “Jeg oplever”

Hvis harechakraet roterer FOR LANGSOMT

bliver de andre nederste chakraer - rod og solar plexus - som en tor
sandwich uden fyld. Alt er arbejde og intet er leg.

Hvis harechakraet roterer FOR HURTIGT

kan de gvre chakraer ikke gore deres arbejde ordentligt. Hvis du
sidder fast i bestraebelserne eller fysisk nydelse, er det svaerere at
opleve de rigtige gleeder som forelskelse eller forbindelsen til det
guddommelige.
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Kendetegn pa at dette chakra er i BALANCE

 Du foler dig ENERGISK og OPTIMISTISK i forhold til nzeste
forngjelse, der er pa vej.

« Du kan finde glaede ved selv opvask. Du danser bare imens.

« Som et sundt barn, feler du dig tilpas i din krop og kan abne
dig selv for og satte pris pa hver gjeblik.

» Nye udfordringer, nye kollegaer, nyt job, ALT NYT i det hele
taget overvalder dig ikke, men giver dig bare ny energi.

e Du er INSTINKTIVT KREATIV.

« Hvis der dukker uventede gaester op, kan du sa let som
ingenting stable lidt mad pa benene.

« Du har en evne til at gore rum hyggeligt og smukke ved at
tilfaje farver og friske blomster.

« Du nyder kunst og kan ogsa godt selv lide at skabe.

« Du kan lide at ga pa museum, at ga i teatret.

e Du nyder samvaret med andre mennesker og satter STOR
PRIS PA VENSKABER.

« Du kan lide at drikke en kop the med en ven og elsker alt ved
en god fest.

o Dit kaerlighedsliv er formentlig godt og du har det godt med din
SEKSUALITET.

« Maske er du yndefuld nar du bevaeger dig og har masser af
FYSISK ENERGI.

 Fordi du holder din krop i god form kan du handtere de sterke
folelser, der frit beveeger sig i din krop UDEN at satte sig fast.

SUSAN WIESENBERG - SPIRITUEL GUIDE
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@ HARE-/SAKRALCHAKRA

Hvorfor kan dette chakra komme i UBALANCE /
BLIVE SVAGT

« Det kan komme i ubalance, hvis du ligger under for et pres
UDEFRA: meget arbejde, en flytning, en nye baby eller stressende
begivenheder i familien.

» Nogle gange kommer presset INDEFRA: du reproducerer maske
gamle monstre, der forhindrer dig i at nyde tingene og slappe af.
De bygger ofte pa udtalelser fra autoritetsfigurer - foraldre,
laereren eller chefer, der har bedt dig om at HOLDE OP MED AT

LEGE og ARBEJDE VIDERE.
Hvis du tager disse ord til dig, bliver deres ord dine.

« Enhver form for traumatisk begivenhed i familien kan bergre et
barns harachakra. Skilsmissebgrn har ofte en stor ophobning af
energi i dette omrade. Nogle er deres egne ubearbejdede
reaktioner pa situationen - nogle er deres foraldres vrede og
smerte.

» Misbrug af enhver art kan satte sig her og LUKKE NED for dine
evner til at fole.

» Nogle mennesker har et svagt harachakra fordi de skammer sig
over deres krop og helst ikke vil have med den at gore. De foler
maske at de er for grumme eller tykke eller tynde.

De har maske faet at vide, er sex er beskidt og er blevet skaldt ud
som bgrn, fordi de tissede i sengen.

Kendetegn pa at dette chakra er i UBALANCE /
er SVAGT

» Livet er ikke laengere sarlig sjovt.

 Du foler dig maske lidt flad og lidt felelseslas eller endda
deprimeret.

 Der er ikke meget glede og ingenting at se frem til.
e Du kommer kun lige igennem dine dage.

« Du er ligeglad med hvad du spiser.

 Det er en pligt at se venner og familie.

 Sex er et projekt og noget, der skal overstas.

» Du kan virke folelsesmaessig kold og fjerne og finder maske pa
undskyldninger for at se folk.

 Dette chakra er forbundet til BEVAGELSE sa hvis du ikke
bevaeger dig nok, er det sveert at bearbejde staerke folelser.

« Hvis folelserne far lov til at blive for overvaldende, kan chakraet
bremse op og ga i sta
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7o)
@ HARE-/SAKRALCHAKRA

Kendetegn pa at dette chakra er OVERUDVIKLET

« Du foler at du ALDRIG HAR FRED

o I det ene ojeblik er du oppe i en balgetop af GLADE og det naste
gjeblik er du nede i en bglgedal af ANGSTELSE og
DESPERATION.

 Dette chakra har vi blandt andet for at bringe os yderpunkterne at
menneskelige oplevelser, sa vi kan vokse og udvikle os som

menneske og sjel. Hvis dette chakra roterer for hurtigt, foles
energiflowet UDE AF KONTROL.

e Du er maske sa AFHANGIG AF FYSISK SANSNING, at du spiser
eller drikker for meget. Korer med hovedet under armen. Laver
store overtrak pa kontoen. Lider af ludomani. Eller gar i seng

med folk, du ikke kender eller ikke bryder dig om.

e Du er maske AFHAENGIG AF FORANDRING, keder dig og bliver
ulykkelig med mindre du konstant skifter job, finder en ny
partner eller foler at du er i proces.

« Hvis dette chakra er meget dominerende, kan du blive utrolig
SELVISK.

 Din egen nydelse kommer i forste raekke.
e Du er ligeglad med hvordan andre har det.

e Nar du har det svart oplever du maske lindring ved
at drikke dig stiv til festerne.

e Det kan ende med en
PERSONLIGHEDSFORSTYRRELSE, hvis det gar

helt galt.
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HARE-/SAKRALCHAKRA - det kan du selv gore

Ver god ved din fysiske krop

Husk, at hvis en stemme inden
siger, at det har du ikke tid til, sa er
det sandsynligvis et gammelt
puritansk menster, som du kan
overveje endelig at bryde :-)

» Give dig selv lov til at nyde lange,
afslappende massager

e Fokuser pa de hobbyer og aktiviteter
du kan lide

e Dette chakra er forbundet med
smagssansen, sa nyd hvert eneste
mundfuld af din mad, hvilket 1 gvrigt
er godt for din fordgjelse

e Hvis du har en negativ opfattelse af
dig egen krop, sa prov at TAKKE den
for alle de venlige ting, den gor for
dig og fokusér pa det ved den, som
du godt kan lide. Ogsa selvom det
f.eks. kun er dine gjne. Sa fokuser pa
dem.

Pas godt pa din mave

» Opmearksomhed pa dine organer i
maven vil gore dem glade.

e Gor noget ved maden, sa din mave
fungerer godt.

 Drik mere vand til gleede for din blaere og
dine nyrer

e Hvis du er kvinde, sa skaer ned pa sukker
og laeg afslapning ind for at hjeelpe til at
regulerer dine manedlige
hormonudsving

Fokuser pa vand

 Dette chakra er taet forbundet med
vand, sa drik nogle ekstra glas i lobet
af dagen

e Tag lange og afslappende bade

e Surf og svem 1 havet

e Begynd at ro og i det hele taget
opholde dig ved s@er og strande

e Hver gang du abner en vandhane, sa
husk pa, hvor heldige vi er at vi har
vand

Nyd at bevage din krop

e Det kan vaere yoga, dansetimer, tennis,
golf, klatring, kampsport eller en svingom
ved din kusines bryllup.

e Begynd at lave MAVEVEJRTRZAKNING:
Laeg dig et sted, hvor du ligger godt.

Laeg haeenderne pa det nederste af din
mave.

Lad din mave haeve og sa&nke sig, imens
du traekker vejret langsomt og dybt ind og
ud.

(Du ved, nar du ger det rigtigt, for sa vil
dine haender bevage sig op og ned for
hvert andedraet)

Nar du forst har laert det, kan du gore det
allevegne.
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{@} HARE-/SAKRALCHAKRA - det kan du selv gore

Observer manen

e Manen repraesenterer et vigtigt
aspekt af dette chakra.
Ga ud nar der er fuldmane og
nymane
Laeg marke til, hvordan manen
pavirker dig i lebet af dens cyklus.

Elsk

e Fokuser pa dit keerlighedsliv og genskab
glaeden og naerheden

e Hvis din seksualitet er fastlast, sa find en
healer eller en terapeut, du stoler pa.
Du har i sa fald formentlig brug for bade
at arbejde pa dit rod-, hare- og
hjertechakra.

Mor dig

 Sorg for at grine og more dig. Du kan evt.

se nogle sjove film, melde dig ind i en
latterklub, aftale at ses med de sjoveste
af dine venner, tag i forlystelsespark og
prov rutchebanen. Gor de ting, som du
gjorde som barn. SMIL TIL VERDEN.

Vear kreativ

o Maske falder det dig helt naturligt at

veere kreativ, og sa gor ER du det jo bare.

e Men maske kunne dine foraldre ikke
lide stgj eller rod. Eller maske fortalte
dine laerere dig, at du var darlig til at
skrive eller at du ikke var sa god i
billedkunst, eller bare ikke fik ros.

I dette tilfaelde er dit harechakra maske
blevet skadet eller holdt op med at
udtrykke sig.

» Begynd at tegne, male, bygge med
LEGO, skrive en bog, bygge et legehus
eller hvad, du nu har lyst til

Forslag til hvordan du booster
din livsglaede

e Kob friske blomster. Teend stearinlys.
Brug de paneste tallerkener til
hverdag. Omgiv dig med ting, der gor
dig glad.

e Kob en malebog for voksne.

e Meld dig til et kursus i noget kreativt

e Vaer sammen med kreative mennesker

e Ga pa kunstudstilling

» Overvej farver pa dit tej og i dit hjem

Mad dit indre barn

e Der er ingen, der gar igennem barndommen

uden at fa traumer eller blokeringer med ind
1 voksenlivet. Og de sidder som ofte i
harechakraet.

Ga til healing og fa healet dit indre barn

Lyt til guidede healinger og meditationer, der
har til formal at heale dit indre barn

Kontakt en terapeut eller healer for at fa
kontakt til dit indre barn og for at fa evelser,
der kan skabe en bedre kontakt til det

Find billeder frem af dig selvi 4-9 ars
alderen. Kontakt dette barn og sperg om,

- hvordan det var at vaere barn.

- hvordan foltes det?

- hvornar var det svart og hvorfor?

- hvornar var det glad?

- hvornar var det ked af det eller folte frygt?
Fortael dit indre barn at disse folelser var helt
forstaelige og at det jo var helt forsvarslgst og
ikke kunne gore andet end at reagere med
disse faolelser.

Fortel det ogsa, at med den viden, du har
faet 1 dag, sa ved du, at der er noget at gore
ved det. At du ikke laengere er forsvarsles og
at du er villig til at se pa det hele én gang
med og med HELT NYE QJNE. Fordi nu er
der nemlig en voksen til stede. Og det er dig.
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SOLAR PLEXUS “Jeg er magtfuld”

Dette chakra er forbundet med energi, VILJESTYRKE og
elementet ILD. Til forskel fra harechakraet, er det forbundet
med en meget storre fokusering pa energi.

Betragt den som din egen personlige energiforsyning - den
raketmotor, der hjelper dig FREMAD, s& du OPNAR, hvadend
du seetter naesen op efter.

Et sundt solar plexus er forbundet med ET SUNDT EGO og er
en URGAMMEL OVERLEVELSESMEKANISME.

Det hjeelper dig til at seette graeenser og forhindre dig i at blive
viklet ind i andre folks ubalancer. Du forstar hvad det vil sige, at
blive hjemme p& din EGEN YOGAMATTE i stedet for konstant
at have travlt ovre pa andre.

Hvis du gnsker et steerkt og abent og gavmildt hjertechakra, har
du brug for et steerkt solar plexus til at stotte det, sa du ikke
bliver draenet.

Dette omrade er ansvarlig for din mavefornemmelse. Det er
herfra du marker, hvis du har madt et menneske, du har modt
for. Eller hvis du er tradt ind i et hus, du skal kgbe.

Det foles maske som spanding, vished eller en fremadrettet
bevagelse fra dette sted nede 1 maven.

Den slags beslutninger foles ofte overraskende lette og sunde,
nar din hjerne ikke har noget at gore i beslutningsprocessen.

Forbundet med 15-21 ars alderen, nar teenagere
eksperimenterer med deres egen identitet og bevager
sig i retning af et selvstaendigt voksenliv samt 64-70 ar.

Hvis solar plexus roterer FOR HURTIGT

er det sveert for energien af flyde opad. Vi kan blive stoppet i vores
traeeben efter at blive til noget i verden eller spilde vores talenter i
travlheden pa arbejde, lgbe rundt og lave en masse, men ikke opna
ret meget af det, der VIRKELIG betyder noget for os.

Hvis solar plexus roterer FOR LANGSOMT

vil ideer, der flyder nedad fra vores hgjere selv, satte sig fast, for
der er ingen viljestyrke til at fore dem ud i livet.
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SOLAR PLEXUS

Kendetegn pa at dette chakra er i BALANCE

e Du har masser af ENERGI. Du far ordet en masse uden at det
foles anstrengende.

 Du forstar princippet om, at du hvis du fortsatter i den rigtige
retning, vil du ende, hvor du gnsker at veere.

- Imens andre taler om at ga til guitar eller de gnsker at tabe sig,
sa GOR DU DET BARE. Du er malrettet og organiseret.

e Du har et enormt DRIVE og er meget ENTUSIASTISK og
inspirerende pa grund af din positive indstilling.

« Man kan stole pa, at du far tingene gjort uden at skulle tjekke
dig.

« FORANDRING er et nggleord for dette chakra.

 Din dybe tro pa, at du kan alt med en malrettet indsats, giver
dig SELVTILLID og et POSITIVT SYN pa tingene.

e Det er her DIN FOLELSESMZASSIGE INTELLIGENS er
placeret.

« Du har let ved at tage beslutninger og bliver ikke blokeret
af konflikter eller klaebende personer.

« Du kan sta fast pa dit og har let ved at sige nej.

 Nar solarplexus er i balance foler du dig som Superman
eller Superwoman, men hvis det roterer for langsomt
eller for hurtigt, har du naermere tendens til at foles dig
som en gennemvad dermatte eller ga over gevind i din
arbejdsnarkomani.
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SOLAR PLEXUS

Hvortfor kan dette chakra komme i UBALANCE /
BLIVE SVAGT

« En del af problemet kan vaere, at andre mennesker tager dit for
givet.

« Hvis du mangler retning kan du fele dig tiltrukket af chefer eller
partnere, der har et meget stort solar plexus chakra og store ego’er,
som fejer dig med i slipstrommen af deres eget liv.

« En anden mulighed er, at du begraver dig selv i arbejde, hvor du ikke
behgver at tage noget initiativ, at du udholder et BANALT ARBEJDE
1 en organisation med et stift hieraki. Ideen om at traede ud af buret
gor dig maske endda panisk.

 Du lader dig selv blive OFFERET i et dysfunktionelt forhold - maske
endda med misbrug. Derhjemme eller pa arbejde.

« Selvom det ikke er sa slemt, sa teenker du dig maske alligevel
som offer fremfor at ga din ve;.

. Arsagen kan vere meget kontrollerende forzldre eller leerere,
der betod at du aldrig laerte at motivere dig selv eller forsvare
dig selv som teenager.

« At dumpe til eksamen, at ga ned med et firma eller vaere ude
for en slem ulykke (sarligt hvis det var din skyld), kan fa dig til
at miste din selvtillid og ikke ville prave igen.

« At vaere offer for mobning i skolen eller pa arbejde eller at
bliver mishandlet af din partner kan ogsa fa solar dplexus til at
svinde ind energimaessigt.

Kendetegn pa at dette chakra er i UBALANCE / er SVAGT

« Du foler dig svar som et helt brugt batteri.

 Det er sveert at tage en beslutning om noget sa simpelt, som hvad du
skal have pa af toj i dag.

« ALT forekommer for stort og for overvaldende.

« Du har de bedste intentioner om at gore dit og dat - men bare
ikke lige nu.
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SOLAR PLEXUS

Kendetegn pa at dette chakra er OVERUDVIKLET

« De fleste solar plexus’er bliver overudviklede for Ata kunne
handtere tempoet i det moderne liv, hvor vi leber hurtigere og
hurtigere bare for at sta stille - som et hamster i et hjul. Du
opnar en masse, men har ikke tid til at nyde frugterne af dit
harde arbejde, da gnsket om at prastere mere skubbere dig
fremad mod naeste projekt. Du finder det SVART AT SLUKKE
og lider maske af sgvnlgshed.

« Du er - maske ikke - konkurrenceminded i forhold til andre
mennesker, men du er 1 hvert fald KONKURRENCEMINDED I
FORHOLD TIL DIG SELV - endda perfektionist, pa nogle
omrader. Du har hgje forventninger: at komme hurtigere
fremad, tjene mere, gore alt bedre.

« Du keemper med at sige nej til dig selv: det kan vaere, du
overstiger dine malsatninger i forhold til din fysiske form eller
du foler dig tvunget til hele tiden at folge med pa sociale
medier.

Du holder din krop og din hjerne BESKAFTIGET konstant.

e Du kan vare ilter, opfarende og IRRITABEL og hvis din
adrenalinproduktion er pa overarbejde, bliver du maske
udbraendt.

« AFHANGIGHED er sarlig relevant i forhold til netop
dette chakra. Hvad der kan begynde som en harachakra
impuls (nydelse ved at ryge en cigaret eller for eksempel
spille en omgang Candy Crush) kan blive en solar plexus
impuls - en drivkraft, du ikke har kontrol over.

« Hvis dette chakra bliver virkelig dominerende, kan du blive
tykhudet og EGOISTISK. Hvad du gnsker, kommer i forste
reekke. Du oplever det som irriterende, hvis andre stiller
sig 1 vejen.

o I ekstreme tilfaelde bliver du maske endda en BOLLE, der
treeder pa andre omkring dig for at komme forst og fole
dig mere magtfuld.
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SOLAR PLEXUS - det kan du selv gare

Fa energien tilbage

» At arbejde med dit solar plexus kan
give dig gnisten tilbage og genopbygge
din energi.

e Hvis du allerede frygter at det kan blive
sveert, sa min dig selv om, at ikke
behgver at gor det hele. Tag det lidt ad
gangen. Og maerk hvordan det far
passionen og lidenskaben ind igen.

Ret dig op

e Folk med selvtilliden i orden har en tendens
til at sta med ret holdning. Folk, der ikke
kan sta op for sig selv, gor det heller ikke i
bogstaveligste forstand.

e Hvis du foler dig svag og overvaldet:

- Ret dig op i en kraftfuld stilling som
Wonderwoman, med fadderne solidt
plantet i gulvet.

- Loft hovedet.

- Skulderbladene tilbage.

- Henderne i hofterne.

- Veer tilstede i 2 minutter i denne stilling.

- Kig opad og SMIL imens.

Ildandedracttet

Ildandedraettet er en rytmisk vejrtraeknings-
formj, man benytter i yoga, hvor man bruger
sine mavemuskler til at puste luften ud
gennem nasen

Det stimulerer solar plexus til at generere
varme, massere fordgjelsessystemet og
hjeelper dig til at genvinde kontrollen, nar
du foler dig stresset.

» Sid behageligt og traek vejret DYBT ind
igennem nasen.

e Traek hurtigt det gverste af din mave ind
imod rygsajlen. Dette stimulerer
musklerne i mellemgulvet, sa du kan aen
ud HURTIGT I ST@D gennem nasen.

» Lad din mave slappe af, og luften vl
naturlige flyde i dine lunger igen.

e Bliv ved med at traekke din mave ind og
lade den falde ud, indtil du har opbygget
en fast rytme

Lad blikket hvile pa et stearinlys

Arbejdet med solar plexus er igennem ild.
Teaend et stearinlys og sid lige sa stille og
bare stir ind i det. Du kan evt. satte noget
dejlig musik pa imens, men luk ikke gjnene.

Tank pa styrke

Luk dine gjne og sperg dig selv, hvem der
repraesenterer den slags STYRKE, som du
gerne vil have.

Maske bliver du overrasket over det
menneske, du ser for dig. Vedkommende er
hgjst sandsynlig et fingerpeg til dig om,
hvordan du gerne selv vil satte et
fingeraftryk i verden.

Bevar roen

Nar du far en knude i maven af stress eller
af én eller anden anden grund, sa prov at ga
veek og tag nogle dybe vejrtraekninger.
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Beskyt din ild - psykisk beskyttelse

Alle chakraer kan have brug for beskyttelse, sa

andre mennesker ikke bare kan suge al saft og

kraft ud af dig. Men det er det malrettede solar

plexus, der kan sorge for det.

METODE 1

o Stil dig pa fadderne og forestil dig, at der
gar rgdder ud fra dine fodder sa lange, at de
nar helt ned i kerne af jordkloden.

e Forestil dig, at du traeekker energien fra hele
din energikrop teet ind til dig, sa dit felt ikke
raekker sa langt ud.

e Forestil dig, at du treekker GUL solar plexus
energi ind i1 din mave bade forfra og bagfra.
Visualiser, at de 2 streamninger mades i en
glodende kugle af gul energi lige under din
brystkasse.

e Bed nu denne vidunderlige energi om at at
beere intentionen om at beskytte dig hele
dagen.

e Begynd nu at lukke dine andre chakraer.
Start fra oven med du lukker dit
kronechakra. Teenk pa en blomst, der lukker
sine kronblade sammen.

Gentag dette ud for hvert chakra, bortset fra
solar plexus

SOLAR PLEXUS - det kan du selv gare

METODE 2

 Forestil dig, at du satter en beskyttende
krystal foran hvert af chakraerne, bade
foran og bagved. Valg enten en gul (som
repraesentation for ilden) eller en sort
turmalin, hvis du har brug for noget meget
solidt.
Du kan ogsa gore det i virkeligheden.

METODE 3

 Forestil dig, at du traeekker en smuk og
beskyttende boble af gylden energi ned over
dit hoved. Forestil dig, at den er
gennemsigtig, sa alt det, du har behov for
udefra kan traeenge igennem - deriblandt
inspirerende ideer og muligheder og god
forbindelse imellem dig og de personer du
holder af.

e Bed boblen m at veere hard som skudsikker
glas, nar du er omgivet af ubehagelig eller
ligegyldig energi. Jo mere du gver dig, jo
lettere bliver det.

METODE 4

e Hvis nogen uventet sender dig et
ubehageligt blik eller en skarp kommentar,
kan du bruge dit nedskjold. Forestil dig, at
du hurtigt traekker en skeerm af flammende
gylden energi ned foran din krop med et
spejl over hjertet, si ubehagelig energi
kastes tilbage til modtageren. Vak fra dig
selv.

METODE 5

e Hvis du begynder at fole dig dreenet pa et
sted med mange mennesker eller darlig
energi, sa gentag avelse 4 flere gange i lobet
af dagen.

e Nar du kommer hjem, kan du rense dit
energifelt ved at forestille dig et brusebad af
lys:

- ga ind i brusenichen (eller forstil dig det)

- Forestil dig, at en lysstrale strommer ned
over dig og vasker hele din energikrop og
alle dine chakraer

- forestil dig, at lysstralen fjerner alle tunge
byrder og energi, som du ikke laengere vil
beere pa.
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Hjertechakra “Jeg er keerlig”

Det smukke hjertechakra reprasenterer ubetinget keerlighed,
healing og en gavmild forbindelse mod verden.

Dette chakra forbinder de 3 nederste jordiske chakraer med de
3 pverste mere andelige chakraer. Det er BALANCEPUNKTET.

Det har 2 lige vigtige aspekter: AT ELSKE og AT BLIVE ELSKET.

Et sundt hjertechakra kan udsende ligesa meget energi som det
modtager. Det handler ikke kun om at elske og naere omsorg for
dine bern og din familie og dine venner. Det handler i lige sa hgj
grad om at lade dem elske og vaerdsatte dig.

En vasenlig del af processen med at udfolde hjertechakraet
drejer sig om at kunne lige og elske sig selv.

Hvis det foles for overveldende, sa taenk pa som at behandle dig
selv med samme venlighed og respekt og kaerlighed, som du vil
udvise overfor andre, som du holder af.

Hvor solar plexus handler om at skabe selviglelse, drejer hjertechakraet
sig om at begynde at forsta, at vi alle er FORBUNDET.

Det er her, den spirituelle rejse begynder.
Fra hjertechakraet og opad handler det meget om at leegge maerke til det
guddommelige glimt i alt og alle (ogsa i Jorden). Nar vi maerker det i

hjertet foles det LINDRENDE og HEALENDE.

Det er forbundet med alderen 22 - 28 ar og 71-77
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@ Hjertechakra

Kendetegn pa at dette chakra er i BALANCE

« Nar dit hjertechakra er i balance er det en positiv oplevelse af
veere sammen med dig. Du er VARM og POSITIV og tror det
bedste om andre. Du har ikke noget imod at vise, hvor GLAD
du er for at se folk, du kan lide og som du elsker.

e Du kan udtrykke dine dine folelser ABENHJERTIGT og du
DOMMER IKKE ANDRE og heller ikke dig selv.

» Du leger ikke tankelege og du er i stand til hurtigt at bevage dig
fra overtladisk snik snak til at skabe neere og teette forhold.

« Du er i BALANCE og du er folelsesmassig intelligent. Nar
andre opforer sig darligt eller kommer med skarpe udtalelser,
tager du det ikke personligt eller lade dig provokere af det.

e Du har MEDFOLELSE med andre og nyder at hjelpe, men er i
stand til at holde dig tilstreekkelig pa afstand til ikke at blive
manipuleret eller suget ind i et drama.

 Du bliver maske bevidst draget mod OMSORG for andre
enten bevidst eller som sygeplejerske eller healer eller halvt
bevidst som en hgnemor eller faderfigur pa kontoret.

 Nar dit hjertechakra er i balance behaver du faktisk ikke
sige eller gore noget, for at andre mennesker foler sig godt
tilpas i dit selskab.

» Fysisk er dit hjerte og dine lunger STARKE, din holdning
er rank og dine skuldre er ret smidige.

« Elementet er luft, sa nar dette chakra er i balance flyder
strommen igennem hjertechakraet, som luften stremmer
jevnt ind og ud af et par raske lunger.
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Hjertechakra

Hvortfor kan dette chakra komme i UBALANCE /
BLIVE SVAGT

e Dit hjerte har maske lidt alvorlig skade 1 barndommen eller
fortiden pa grund af
- problematiske foraldre
- svigt i barndommen af vigtige voksne
- mobning i skolen
- tab af en vigtig voksen
- et brudt parforhold
e Du har folt dig FORSLAET eller du har fiet KNUST DIT HJERTE
« Du har pa et tidspunkt oplevet noget, hvor du har du givet dig selv
en besvargelse om, at ALDRIG MERE vil jeg.........
« Som arvaev over et sar har dit hjertechakra lukket sig enten
midlertidigt eller permanent, sa du ikke behgver at opleve mere
smerte.

Nar jeg healer kan jeg nogle gange marke spandinger omkring
hjertet. Mine klienter begynder at traekke vejret besveeret og de
fortaeller mig, at det foles tungt.

Det kan nogle gange veere meget svaert at fa passage i dette chakra,
men hvis man er talmodig kan det altid lade sig gore. Pa et eller
andet tidspunkt. Men det kan tage meget lang tid.

Kendetegn pa at dette chakra er i UBALANCE /
er SVAGT

e Du har maske SVAGT SELVVARD

» Du foler dig UVARDIG TIL AT BLIVE ELSKET

« Nar komplimenter, varme og kerlighed strommer imod dig
bemsarker du det maske knap nok eller du kan slet ikke tage imod
det, og traekker dig tilbage.

« Hvis chakraet er helt lukket kan dit hjerte virke KOLDT SOM STEN.

« Nar luften bliver for folelsesladet, treekker du dig maske, fordi det
foles ubehageligt og du stoler i stedet pa din kolde, logiske hjerne.

« Du ser maske ikke noget formal med et blidt, elskende hjertechakra,
men uden det, kan din adfaerd veere enten gadefuld eller maske
direkte SARENDE og du har darligere chancer for at udvikle
tilfredsstillende forhold til andre mennesker.

Hvis hjertechakraet er i ubalance
kan det veere svert for energien at flyde opad og nedad, og det kan
besvarliggare dine jordlige og spirituelle sider at flyde sammen.
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@ Hjertechakra

Kendetegn pa at dette chakra er OVERUDVIKLET

 Nar dette chakra karer for hurtigt eller star pa vid gab, sa er du
i heenderne pa andre folks folelser.

e Du er maske YDERS SENSITIV og marker det eventuelt helt
fysisk i din egen krop, nar nogen omkring dig er ulykkelig eller
foler smerte. Som en antenne fanger dit hjerte sa mange
folelsesmaessige frekvenser, at du kan fele dig UDMATTET ved
store sammenkomster eller pa travle steder som lufthavne og
supermarkeder.

« Hvis dit hjertechakra star vidt abent, skal du passe godt pa de
energivampyrer, der vil udnytte din godhed.

 Det er let for dig, at blive suget ind i et FOLELSESMZASSIGE
DRAMA, og du er modtagelig for enhver form for tareperser.
Nar du foler andre menneskers smerte sa staerkt, setter du
maske himmel og hav i bevaegelse for at hjelpe med med
ligegyldigt hvad, de har bedt dig om. Ogsa hvis de ikke har bedt
dig om det! Du ved maske godt allerinderst inde, at andre
menneskers problemer ikke er dit ansvar, men det atholder dig
ikke fra at traede til for at fikse problemet eller redde dem.

« Omvendt er du maske selv ekstremt DRAMATISK og
TRANGENDE og kraenger dit hjerte helt upassende
ud og suger andres tid og energi til dig.

 Det er min erfaring, at rigtig mange af os, der er
spirituelt interesserede ogsa har en staerk trang til at
veere HJZALPERE og maske endda pleasere, og det vi
virkelig skal gve os i, er at STOPPE MED AT FIKSE
andre menneskers problemer. Hvis de sparger os om
hjeelp eller om vores mening, sa er det naturligvis helt
ok at treede til, men vi skal traede tilbage igen sa snart
vi har leveret hjalp i den konkrete situation.
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Hjertechakra - det kan du selv gore

Fjern muskelspendinger i brystet

Selvom det ligger til et menneske med en
balanceret hjertechakra at like og anerkende alt
og alle pa SoMe, sa giver hvert eneste klik
spaendinger 1 ryg og skuldre :-) Sa segrg for at
holde dette omrade velmasseret og veltraenet.

Traen bevidst dette omrade 1 treeningscentret.

Ga til fys og fa hjealp til at fjerne spendinger i
dette omrade.

Aerobic er gavnligt for bade hjerte og lunger.

Dyrk motion i fri luft - synet af de gronne blade
og graesset styrker dette chakra.

Luk dit hjertechakra op

e Smil

e Sig TAK

e Giv komplimenter.
Fortal nogen, hvis du virkelig synes, at
noget ved dem er smukt eller peent. Det er
ikke det samme som smiger, som er falskt
og har et underliggende motiv)

e Tilbring tid sammen med bern og sede dyr
Det far dig til at udskille oxytocin

e Tilbring tid med abenhjertige mennesker,
der ser DINE gode sider og som har det
godt med sig selv

e Bliv frivillig og meerk den gode folelse

e Find nogen at tage dig af

e Se romantiske film og lees bager, der ender
godt

 Fa dig et keaeledyr eller 1an et, og klap det
og kael med det.

e Hold nogen i handen

e Giv og modtage varme kram

e Nyd sex i et keerligt forhold
- hjertechakraet er ogsa forbundet med
folesansen

e Forkel din felesans pa alle mulige mader

Tal venligt til dig selv

Et sundt hjertechakra handler om at vaere god
mod sig selv og andre. LYT TIL DEN MADE
du taler til dig selv og om dig selv. Hvis du
bruger ord og satninger, du ikke ville bruge
om dine bgrn eller andre, du elsker, sa LAD
VZARE MED at bruge dem om dig selv.

Jeg er for tyd / jeg duer ikke til noget / jeg er
en klodsmajor / jeg ser forfaerdelige ud pa
billeder / jeg er ikke sporty / jeg er ikke
seerlig godt begavet / jeg har ikke sa mange
evner / jeg er den uheldige type / jeg er ikke
fodt under en heldig stjerne / jeg burde kunne
goredet her / ..........

Hvis dine tanker om dig selv rummer noget
tilsvarende satninger ovenfor, sa bestem dig
for at erstatte dem med nogle nye satninger,
der er langt mere positive og selvkerlige.
Teenk om dig selv, som du ville tale til en ven
eller berolige et lille barn.

Hvis du har sveert ved dette, kan du evt. finde
en healer eller en spirituel traener, som du kan
fa hjeelp hos.
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Udvis taknemmelighed

En taknemmelighedsdagbog er en af de
nemmeste mader at abne sit hjertechakra pa.

Kab en smuk notesbog og gor det til en vane, at
saette dig hver aften og teenke pa 3 ting i labet af
dagen, som du er taknemmelig for.

Det kan veere alt, bade stort og smat:

Det kan vaere damen, der smilte til dig, da du
gik en tur.

Det kan vaere en kollega, der kom med et
rundstykke til dig.

Det kan vaere din son, der ringede bare for at
sige hej.

Det kan veere fordi at solen skinnede ind pa
dig, da du sad og arbejdede.

Jeg er glad for, at jeg er sund og rask og at jeg
lever det her liv lige praecis nu.

Skriv ogsa ting, som du er taknemmelig for hos
dig selv:

Jeg sa godt ud i den kjole 1 dag.

Mit har sad ekstra godt i dag.

Jeg spiste sundt til frokost i dag.

@ Hjertechakra - det kan du selv gore

Skriv keerlige beskeder

Maden vi kommunikerer pa i en travl
hverdag er ofte kortfattet og afstumpet.
Teenk pa den made mange af os skriver

sammen pa i en SMS eller pa MESSENGER.

Det er kortfattet og begynder ofte ikke
leengere med ‘eg’. I stedet for at skrive

‘Keere Mille, Jeg kommer desvarre ikke i

aften alligevel.
Kh Susan

skriver mange af os
‘Kommer ikke. Ses en anden dag.’

I jagten pa at veere effektiv og fatte os i
korthed, er vi blevet kolde og renset for
hjerteenergi i vores made at kommunikere
pa. Det kan i veerste fald pavirke vores
hjertechakra i negativ retning.

Brug healende mantraer

Al forandring starter hos os selv. Ogsa i
relationen til andre mennesker.

Hvis du gerne vil have et bedre forhold til dig
selv og begynde at elske dig selv hgjere, sa sig
til dig selv 1 spejlet sa ofte sa muligt:

“Jeg elsker dig”

Det gor ikke noget at du ikke tror pa det.
Bare gor det.

Hvis du gerne vil forbedre en situation til et
andet menneske, hvis nogen har opfort sig
ubehageligt overfor dig, eller hvis du gnsker at
heale/hjalpe en anden, si leeg digned i 5
minutter. Teenk pa personen og gentag disse
setninger:

“Jeg elsker dig”
“Jeg er ked af det”
“Tilgiv mig”

((Tak 2»
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Halschakra “Jeg er udtryksfuld”

Dette chakra handler om kommunikation, ord og lyd.

Nar det er velfungerende kan du sige udtrykke DIN SANDHED
frit udtrykke DINE FOLELSER.

Du foler digi HARMONI med verden og med dig selv.

Det foles let og rart at synge.

Halschakraet er det forste af de averste 3 chakraer og energien
omkring det folet let og eeterisk.

Nar dette chakra roterer rigtigt, flyder ordene let og du kan tale
og skrive VELFORMULERET. Og du har ingen problemer med at
taget ordet til et made eller foran en forsamling.

Dine ord vil veere magtfulde, hvis det du siger og hvad du
oprigtigt foler og virkelig tror pa, er i perfekt overensstemmelse
med den vej, du er bestemt til at ga.

Ord fra et udviklet halschakra er et UNIKT UDTRYK for, hvem
du virkelig er. Du taler med INTEGRITET og vil give genlyd. Du
bliver hort.

Dette chakra er det vitale link mellem dit hoved og din krop.

Dette chakra er ogsa forbundet med grene og dermed med at LYTTE
til andre mennesker, til dig selv, til din and og til det guddommelige.

Nar du kan HORE KLART, kan du have tillid til din indre vejleder.

Hvis halschakraet roterer for langsomt

kan du fele dig adskilt fra din krop. Det kan vare lidt som at
demme op for en flod: Du kan teenke og teenke, men nar
energien ikke flyder nedad, lider bade dit hoved og din krop
under det. Og chakraerne er dermed ikke i stand til at statte
hinanden.

Hvis halschakraet roterer for hurtigt
kan du komme til at bruge masser af tid og energi pa at tale,
uden rigtigt at fa noget ud af det.
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Halschakra

Kendetegn pa at dette chakra er i BALANCE

e Nar dit halschakra er 1 balance falder kommunikation dit
naturligt.

 Din stemme vil sandsynligvis lyde behagelig og sikker uden at
veere skinger. DU KAN UDTRYKKE DIG meget klart uden at veere
patreengende.

e Du teenker for du taler, sa du lyder rolig, uden forstyrrende
folelsesmaessige undertoner.

« Du har maske et job, hvor du skal sta foran nogle tilhgrere: veert,
laerer eller lign.

e Eller du udtrykker dig igennem musik eller poesi eller som
forfatter.

« Men masser af mennesker med halschakraer i balance, udtrykker
sig ogsa pa mange mindre tydelige mader.

« Du forsta dig selv ret godt og ved, HVAD DU HAR BRUG
FOR

« Du udtrykker dig sa taktfuldt og diplomatisk at andre
gladeligt lytter til dig og derfor ogsa gerne vil hjalpe dig,
nar du raekker ud.

« Du har normalt ikke behov for at gemme dig bag en
beskyttende maske.

« Hvad du viser verden er meget taet pa den, du i
virkeligheden er.

« Du er AUTENTISK og ARLIG og virker derfor veaerdig til
andres tillid.
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Halschakra

Hvortfor kan dette chakra komme i UBALANCE /
BLIVE SVAGT

« Dit chakra er maske svagt, fordi du er KONFLIKTSKY.

« Det kan ogsa veere fordi du er overordentlig sensitiv.

» Det er et symptom pa IKKE AT KOMMUNIKERE SANDHEDEN
overfor dig selv. I stedet for at udtrykke dine folelser undertrykker
du dem maske.

« Maske var du meget genert da du var barn.

« Maske er opdraget til at born skal ses - ikke hares.

« Maske blev du kritiseret 1 skolen.

« Maske var de voksne omkring dig kritiske overfor de ting, du
mente og udtrykte.

» Maske gav de voksne omkring udtryk for, at deres mening var
bedre end din.

Kendetegn pa at dette chakra er i UBALANCE /
er SVAGT

 Det kan veaere svert for dig at udtrykke dig. Selv sma ting i
hverdagen.

« Du foretraekker at holde mund, sa du ikke gor nogen kede af det
eller vred.

e Du finder det sveert at klage over noget.
« Du ender med ikke at sige noget frem for at sige nej.

« Din stemme lyder maske tynd og svag eller hviskende, som om den
mangler styrke.

* Det foles maske ligefrem som om, at du har en klump i halsen, og
det skyldes at du IKKE far udtrykt dine folelser. Du far ikke sagt fra
og du far ikke staet op for dig selv.
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Halschakra

Kendetegn pa at dette chakra er OVERUDVIKLET

 Det er en forngjelse at veere sammen med et menneske, hvis
halschakra er i balance. Men en person med et overudviklet
halschakra kan vare en byrde:

- kollegaen med tagehornsstemmen, der ALDRIG TIER STILLE

- personen ved et middagsselskab, som fortaller den ene endelgse
historie efter den anden, men som aldrig stiller et eneste
sporsmal.

- eller ‘fjolset’ i stillekupéen, som raber ud til alle: “JEG TALER
LIGE I TELEFON”.

- veninden, som altid snakker og snakker og nar hun sperger ind
til dig, sa er hendes svar igen fyldt med ord og ord og endnu flere
ord.

« Hvis dit halschakra er overudviklet, elsker du maske lyden af din
egen stemme og mener endda, at du er god til at kommunikere.
Men hvis du aldrig stopper din talestrom og AFBRYDER eller,
hvad veaerre er, aldrig holder op med at HAKKE pa andre, sa vil
andre maske ikke bryde sig om at veere sammen med dig.

« Hvis dette chakra ikke er forbundet med dit hjerte,

aner du maske ikke - eller du er ligeglad med - hvor
uudholdelig du lyder.

 Hvis du er heldig, vil din partner eller dine venner
diskret skubbe til dig, nar du taler eller beklager dig
for meget, men hvis du ikke forandre dig og ALDRIG
LYTTER, kan du lgbe ind i problemer i dine forhold.

Du opdager maske, at de mennesker, du ensker at
vaere taette pd, deriblandt dine born, far selektiv
heorelse og ignorerer hvad du siger og trakker sig
tilbage bag stojreducerende hovedtelefoner eller 1 det
hele taget bare begynder at undga at vaere sammen
med dig.
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Halschakra - det kan du selv gore

Syng

e Meld dig til sangundervisning

e Meld dig ind i et kor

e Begynd at synge, nar du er alene (syng i
bilen, nar du kerer alene. Syng i badet)

e Syng imens du gor rent

Syng “OM”

e St dig ned

e Begynd at nynne en “O”lyd helt nede fra dit
rodchakra

e Lad din opmarksomhed stige op igennem
din rygsajle

e Nar du kommer til halsen, lukker du
leberne sammen og nynner en “M” lyd, til
du nar det gverste af dit hoved -
kronechakraet.

Den vibrerende lyd, du frembringer i halsen,
er god for alle dine chakraer. Og det vil hjelpe
til, at sikre energiflowet mellem din krop, din
nakke og dit hoved.

Mantra og chanting

Mantraer kan vaere vaeldig gode for
halschakraet.

At bruge mantraer er en form for medicin,
hvor du igen og igen gentager den samme
setning, som for eksempel:

“Om mani padme hum”

“Guru guru wahe guru”

“Lokah Samasta Sukhino Bhavantu"
“So Hum”

“Guru Guru Wahe Guru Guru Ram Das Guru”

Der findes musik pa YouTube, som
understotter disse mantraer med musik.
Syng med af dine lungers fulde kraft.

Hvert mantra har en vibration i dit halschakra
omrade, og hvert mantra har en sarlig effekt.
Ga ud og laes om dem og prov dig frem.

Indre-barn terapi

Find en god terapeut, der har speciale i indre-
barn terapi, hvis du har haft en dysfunktionel
eller traumatisk barndom.

Sig fra

Hvis nogen er irriterende kan personen
bogstavelig talt gore dig stiv i nakken, hvor
han eller hun kveler dit halschakra.

Det kan veere sveert at sige fra overfor en
problematisk foralder, en dominerende chef,
en sur partner eller en fraek teenager, men
prov folgende ovelse:

» Begynd med at saette et udsagn op pa et
spejl, 1 bilen, pa koleskabet, pa din
computer, hvor der star “Jeg har lov til at
sige fra” eller “Jeg kan tale tydeligt”

 Skriv et brev til den anden person. Hold dig
ikke tilbage. Nar du mener du er faerdig, sa
ga tilbage og tilfej noget mere. Skriv, skriv,
skriv.
Du ma IKKE aflevere brevet eller vise det til
noget. BRZEND det eller RIV DET I SMA
STYKKER.

e Hvis du stadig er vred, sa sla hardt i en pude
eller kor ud til havet og SKRIG det hele ud.
Formalet er at fa vreden ud af din
energikrop, sa den ikke satter sig til en
blokering.
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Pandechakra “Jeg er klarsynet”

Hvis rejsen op igennem chakraerne er som at bestige et bjerg, sa
er du nu teet ved at na toppen og din UDSIGT begynder at veere
god.

Chakraet er forbundet med KLARSYN og AFBALANCERET
TANKNING. Pa det spirituelle plan tager det sig af den 6. sans
og kan give dig vigtig viden og fascinerende glimt af den ikke-
fysiske verden.

Dens SYNSEVNE overgar den fysiske og udger en portal til de
flydende greenser mellem din FANTASI, din hukommelse og dine
dromme.

I de nederste chakraer viser psykiske meddelelser sig normalt
som fysiske tegn i maven.

Anderledes forholder det sig med pandechakraet, hvor psykisk
information kommer direkte ind i dit sind som en form for
VIDEN.

Som nar du pludselig kommer til at teenke pa nogen, lige for du
modtager en mail eller en opringning fra personen. Hvis det sker
gentagne gange, er det din 6. sans i pandechakraet, der er pa spil.

Dette chakra handler om BALANCE og om at holde forbindelse til
virkeligheden. Nar det er velfungerende fremtraeder alt parvist og i
fin balance. Du kan fa adgang til bade de LOGISKE og de INTUITIVE
dele af hjernen, opsuge masser af information men stadig holde
perspektivet og se det store billede.

Du kan se den fysiske verden omkring dig klart, men du stoler ogsa

pa DIN INDRE VISDOM og meddelelser fra din spirituelle side.

36-42 og 85-91 ars alderen
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@ Pandechakra

Kendetegn pa at dette chakra er i BALANCE

« Du kan se, hvor du er pa vej hen. Forruden er helt ren. Vejret
er godt og landskabet er bredt ud foran dig.

« P4 menneskeplan er det maske fordi du er klar i hovedet og
har en skemalagt dag. Pa sjeeleplan er det noget dybere. Nar
dit INDRE SYN ER KLART, ved du, hvilken retning du skal
bevaege dig 1 pa langt sigt, sa din and kan udvikle sig. Du bliver
klar over din sjeels mission.

« Du lader ikke andres prioriteter, folelser eller generelle
uorden pavirke dit klarsyn. Hvis du faeler dig omringet af
andre menneskers energi (tage og insekter pa forruden), vil du
tage initiativ til at fjerne dem.

« Nar dette chakra er afbalanceret, bruger du bade din venstre
og din hgjre hjernehalvdel. Din kombination af logik og

intuition betyder, at DU ER KLOG og kan finde PRAKTIKE,
KREATIVE lgsninger pa alle slags problemer.

e Du har en evne til at FORENKLE ALT og gore selv meget
kompliceret stof let forstaeligt.

« Du kan ofte se monstre eller en tydelig vej frem, som
andre ikke kan.

« Du modtager maske meddelelser gennem
CLAIRVOYANCE, CLAIRAUDIENCE eller TELEPATTI.

« Du ser maske glimt af fremtiden, du ser maske ENGLE
og/eller ANDER eller du kan kommunikere med dine
guider og vejledere.

« Du har maske en fornemmelse af, at vores fysiske
virkelighed ikke er den eneste og at vi er en del af en

HOJERE VIRKELIGHED.

« Du saetter bade pris pa detaljerne og det store billede.
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@ Pandechakra

Hvorfor kan dette chakra komme i UBALANCE /
BLIVE SVAGT

e Du er muligvis fodt ind i en logisk, praktisk familie og derfor har
dit 6. chakra (6. sans) ikke faet lov til at udfolde sig.

« Du har maske lukket af for det som barn, serligt hvis du var
bange for spagelser, blev skaldt ud for at finde pa ting eller
mobbet for at veere for fglsom.

Dette chakra handler ikke kun om at se.

Det handler i hgjere grad om at BEMARKE, det du ser.
Det handler om at udvide din bevidsthed, og tage den til
nye hgjder.

Kendetegn pa at dette chakra er i UBALANCE /
er SVAGT

« Hvis dit pandechakra ikke abner sig rigtigt, vil der ikke flyde meget
information ind og ud af det. Dette kan gore dig meget
SNAVERSYNET. Det vil fa dig til at ga glip af noget af livets skenhed.

« Hvis du blokerer for alt, hvad du ikke kan se, marke, hore, smage eller
lugte, vil du ikke have chancen for at nyde den storslaede, farverige
andelige verden eller forestillingsevne.

e Du synes maske at det er SVART AT VISUALISERE.

 Du forkaster intuition som vaerende hokus pokus

 Du insisterer muligvis pa, at den eneste sandhed er logik og fornuft

 Du foler muligvis TOMHED, en hvad-er-meningen-med-det-hele
leengsel, som du ikke helt er i stand til at satte fingeren pa

Hvis pandechakraet roterer for hurtigt

kan du blive for tung i toppen og opleve manglende grunding. Det
er meget lettere at se klart, nar du er godt rodfaestet og kan stole pa
fysiske fornemmelser, savel som dit hoved.

Hvis pandechakraet roterer for langsomt

kan du blive snaversynet. Som nar der sidder en prop i et ror, kan
det veere svert at fortsaette opad, hvis du ikke tror pa spirituel
vaekst.
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@ Pandechakra

Kendetegn pa at dette chakra er overudviklet

« Nar dette chakra star pa vid gab, flyder der sa meget energi ud
og ind af det, at du kan blive OVERVALDET eller MISTE
FORBINDELSEN TIL VIRKELIGHEDEN.

« Kombinationen mellem alle de indtryk vi konstant er under
indflydelse af og vores egen mentale smasnakken, minder om
fortiden og ANGSTELSE FOR FREMTIDEN, far os til at
bearbejde tusindvis af tanker pa samme tid.

Hvis du aldrig giver din hjerne tid til at have ro, kan det veere
sveaert at vide, hvad der er vigtigt og hvad der er VIRKELIGHED.

« Hvis dit pandechakra lukker for mange psykiske eller subtile
informationer ind, er der endnu mere baggrundsstgj. Hvis du er
overvaldet, kan det blive sveert at vaelge den rette reaktion. I
stedet kommer du til at DRAGE FORHASTEDE
KONKLUSIONER (min nabo smilede ikke i morges, jeg har nok
fornsermet hende).

e Eller du bliver OVERNERV®S eller OVERTROISK.

« Du foler manglende grounding.

e Du kan lide af hjernetage og har SVAERT VED AT
KONCENTRERE DIG, tenke klart eller planlaegge.

« Din forestillingsevne kan labe lgbsk, sa det graenser til
VRANGFORESTILLINGER.

» Maske foler du dig PARANOID og far hallucinationer.

Hvis du har pa fornemmelsen, at dit pandechakra
er abent og overudviklet

 Sa lav nogle af gvelserne for de nederste 3 chakraer.

 Sorg for at veere grounded. Lyt til grounding meditationer.
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@ Pandechakra - det kan du selv gare

Pas pa dine gjne

» Det er ikke en god idé at sidde foran en
skeerm dagen lang.

e Tilbring tiden udenfor uden at kigge pa
mobilen eller computeren.

e Slap i gjnene ved at fokusere pa ting, der
er langt vk i stedet for teet pa.

Pas pa din pande

e Fa ansigtsmassage dig ned

e Fa hovedbundsmassage

» Fa ansigstsakupressur

e Fa dig noget indisk ayurveda-terapi, der
hedder shirodhara, hvor en fin strem af olie
drypper ned i din pande.

Det hele vil fa dig til at rette opmarksomheden
mod dette omrade.

Pas pa din hjerne

» Lav sjove spil og lege for at booste venstre
og hgjre hjernehalvdel
(Den venstre er ansvarlig for logik, orden og
detaljer. Den hgjre tager sig af farver,
intuition og kreativitet)

e Meditation kan genstarte din hjerne.
Hjernescanninger af buddhistiske munke
viser, at de har alle mulige ekstra neuroner -
de celler, der sender nerveimpulser.

Naeseborsvejrtreekning

Denne ovelse retter din opmaerksomhed
mod hver side af dit ansigt og er en god
made at skabe balance mellem hgjre og
venstre hjernehalvdel. Det handler
simpelthen om at traskke vejret ind ad ét
nasebor ad gangen.

- Hold din venstre hand op til din naese

- Luk af for dit venstre naesebor med din
tommelfinger og trak vejret IND
igennem det hajre

- Flyt pegefingeren til det hgjre naesebor
og luk af for det, og pust UD igennem
det venstre

- Gentag i nogle minutter
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Treen din 6. sans

Pandechakraet forbinder os til vores inde
visdom og intuition.

Dyr bruger denne sans hele tiden. Vi har
bare glemt det eller lukket ned for den.

Den kan advare dig om fare, spare dig for en
masse tid (et gjebliks indsigt kan spare dig
for at skulle plgje dig igennem en masse
data). Og sa kan den bringe spiritualitet ind
1 dit liv, hvis du ensker det.

Mediter med lukkede gjne

- fokuser pa midten af din pande.

- forestil dig, at du har et filmlaerred i panden

- hvis der dukker billeder op pa leerredet, sa se
pa dem, og lad dem forsvinde igen. Som i en
dagdrom.

Stil et sp@rgsmal
- og lav sa noget andet uden at lytte til
podcast, musik eller en lydbog. Ga en tur.
Gaibad. Eller ga i gang med aftensmaden.
- Lyt eller meerk efter om der kommer et svar

@ Pandechakra - det kan du selv gare

Bemark sammentraef

- eller ord eller billeder eller tegn, der dukker
op gentagne gange.

- maske bliver der ved med at kore en
sangtekst i dit hoved.

- mark efter eller taenk over, hvad det betyder

Kob nogle orakelkort/englekort

- Find nogle kort med meget smukke billeder
pa. F.eks. kortene fra Rebecca Campbell.
Kig pa billederne af kortene og lad dem tale
til dig. Hvad satter de i gang hos dig?
Det vil stimulere din intuition.

Find ud af din priméaere 6. sans

Vi har alle en 6. sans, der er mere udviklet end
de andre. Find ud af, hvilken sans der er din
mest udviklede.

klarsyn
klarfolelse
klaremotion
klarhorelse
klarviden

Tag nogle online kurser

- Der findes masser af gratis gvelser pa
YouTube, der kan vaere med til at
understotte dette arbejde.

- Du kan ogsa finde gode online kurser,
der tager dig i handen.
Du kan f.eks. overveje dette kursus.

- Men der findes helt sikkert ogsa finde
mange andre.

Ga til healing

- De fleste typer healing handler om at
skabe balance og flow i dine chakraer, sa
tag fat i én, du har tillid til og som passer
til der, hvor du er 1 livet.

Hvis det virker for overvaldende for dig
at snakke om engle og stjerneenergier sa
tag fat i en anden type healer.

Ellers kan du google efter englehealer i
naerheden af hvor du bor, eller du kan
tage fat 1 mig.


https://engleshop.dk/traen-din-englemuskel-kursus/
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Kronechakra “Jeg er forbundet”

Kronechakraet er BJERGTOPPEN, hvor luften er ufattelig ren
og Klar.

Dette chakra peger opad fra dit hovede og har den fineste og
letteste vibration af de 7 chakraer.

Kronechakraet har 2 funktioner:

1. Den forbinder os med den hellige energi OVENOVER og de
3 nye chakraer, der er kommaet til.
Afheengig af, hvad du tror pa, kalder du det maske Gud,
Universet, en hgjere magt eller det guddommelige lys.....

2. Den forbinder os med det guddommelige INDENI os selv
og bevidstggrelsen om vores spirituelle / andelige sid, som du
maske vil kalde din sjel, and eller hgjere sjel.....

Der kan ske noget helt enestaende, nar kronechakraet forbinder
os med begge disse aspekter af guddommelighed. Det kan vere
portalen til en HOJERE BEVIDSTHEDSTILSTAND, hvor vi ser,
at vi er forbundet med absolut alt 1 kosmos.

Hvor vi kan se formalet med at ga FRA EN EGO-STYRET
TILSTAND, hvor det hele handler om os selv og vores egen
udvikling og velbefindende, til at det i langt hojere grad handler
om en VI-STYRET TILSTAND, hvor vi kan se verdien af at
samskabe og veere feelles om tingene. Hvor vi udvikler os sammen
i stedet for hver for sig. Ogsa selvom vi befinder os pa forskellige
udviklingstrin.

Nar en bglge indser, at den er en del af et helt ocean, og
at der ikke er nogen granse mellem den og alle havets
andre vandmolekyler.

Man siger, at adskillelsen bare er en ILLUSION, og at nar du
opdager denne forbundethed, kan du opleve LYKSALIGHEDEN.

I denne tilstand ved du, at din sjal bestar af RENT LYS. Og at du
kan skabe en forbindelse til uendelig visdom pa tveers af fortid,
nutid og fremtid.

Her spiller tid og afstand ingen rolle. Alt er en del af ét stort hele.

Hvis du er meget spirituel har du maske allerede en fornemmelse
af, hvad dette betyder.

At arbejde sig op igennem chakraerne kan accelerere processen.

Et blomstrende, fuldt udviklet kronechakra er forbundet til ALLE
chakraer, men sarligt til roden....

Jo mere rodfaestede vi er, jo hgjere kan vi straebe.

Pa denne rejse opad er vi nu pa fyrtarnets gverste etage, og fordi

vi bringer alting med os fra alle vores chakraer, forenes farverne
og bliver til en smuk strale af RENT, HVIDT LYS.

43-49 og 92-98 ars alderen
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Kronechakra

Kendetegn pa at dette chakra er I BALANCE

« Nar dette chakra roterer godt, kan verden forekomme at vaere
PRAGTFULDT og HARMONISK.

 Du fyldes af og til af en folselse at FORUNDRING og
AREFRYGT.

« Du har en fornemmelse af dit eget hgjere formal her pa jorden.
Et formal, der raeekker langt ud over dit egos formal.

e Du har en evne til at finde en MENING med naesten alting.

« Du oplever en folelse af DYB TILLID til, at en hojere magt passer
pa dig, pa samme made som du har tillid ti, at solen vi sta op hver
morgen eller at himlen alti er bla, nar du kommer hgjt nok op
over skyerne.

 Du foler maske ovenikabet af og til BETINGELSESLOS
KARLIGHED og egte MEDFOLELSE.

Selvom du genkender folelserne fra hjertechakraet, har den
bevaeget sig et trin opad i1 dette 7. chakra.

Den er mere uathaengig, universel - det er en fglelse for omsorg og
keerlighed for ALT og ALLE.

« Nar dette chakra er sundt, ved du, at der er utalligt mange
forskellige veje til SAND FORBUNDETHED og medfolelse, og du
respekterer dem alle.

e Du har en meget hgj bevidsthed om, at dit iboende ego kun er en
forsvindende lille del af dig. At du indeholder noget, der er langt
storre og meget mere klogt og vidende.

e Du ved, at alt, hvad der ikke er kaerlighed er ET KALD PA
KARLIGHED.

« Du har lyst til at beveege dig FRA FRYGT til KARLIGHED.

Kendetegn pa at dette chakra er I UBALANCE

 Du foler en manglende forbindelse til din spiritualitet

» Livet kan foles fladt, grat og meningslgst

« Hvis du foler dig afsondret fra alt, endda ogsa fra dig selv, kan
livet foles ENSOMT og DEPRIMERENDE.

Men det er ikke altid tilfseldet.

Hvis dine lavereliggende chakraer er hgjtudviklede , arbejder du
maske hardt, tjener penge, spiser store maltider, drikker dig fuld,
har masser af sex, streber efter berommelse, kaber ting og sager,
eller hvad end der nu udfylder din tid, uden at have nogen anelse
om, at du gar glip af noget.

Det gar dig maske godt rent materielt og du bliver ikke distraheret
af SIZELESOGNING. Det skyldes, at du ikke kan marke en spirituel
forbindelse.

Du synes maske at spirituelle mennesker er maerkelige eller galt
afmarcheret og lykensker dig selv for at leve i den VIRKELIGE
verden.

Du har maske en STAERK DODSANGST og misunder dem inderst
inde deres tro.
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Kronechakra

Kendetegn pa at dette chakra er I BALANCE

« Nar dette chakra roterer godt, kan verden forekomme at vaere
PRAGTFULDT og HARMONISK.

« Du fyldes af og til af en folselse at FORUNDRING og
AREFRYGT.

« Du har en fornemmelse af dit eget hgjere formal her pa jorden.
Et formal, der raeekker langt ud over dit egos formal.

« Du har en evne til at finde en MENING med naesten alting.

« Du oplever en folelse af DYB TILLID til, at en hgjere magt
passer pa dig, pa samme made som du har tillid ti, at solen vi
std op hver morgen eller at himlen alti er bla, nar du kommer
hgjt nok op over skyerne.

 Du foler maske ovenikabet af og til BETINGELSESLOS
KARLIGHED og egte MEDFOLELSE.

Selvom du genkender folelserne fra hjertechakraet, har den
bevaeget sig et trin opad 1 dette 7. chakra.

Den er mere uathaengig, universel - det er en fglelse for omsorg
og kerlighed for ALT og ALLE.

 Nar dette chakra er sundt, ved du, at der er utalligt mange
forskellige veje til SAND FORBUNDETHED og medfalelse,
og du respekterer dem alle.

« Du har en meget hgj bevidsthed om, at dit iboende ego kun
er en forsvindende lille del af dig. At du indeholder noget,
der er langt storre og meget mere klogt og vidende.

e Du ved, at alt, hvad der ikke er kaerlighed er ET KALD PA
KARLIGHED.

« Du har lyst til at bevaege dig FRA FRYGT til KARLIGHED.
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Kronechakra

HVORFOR kan et kronechakra vare beskadiget eller svagt

 Det kan, ifolge nogle forskere, have noget med psykologi at gore.
MR scanninger har vist, hvordan ateister og troende har lidt
forskellige hjernestrukturer.

« Det kan have meget med opdragelse at gore.

« Du har maske aldrig faet lov til at udforske spirituelle emner
eller du er aldrig blevet opfordret til det.

o Maske har du hort dine foraeldre tale om hende den skeore,
der bor i nr. 6. Hun kan vist tale med ander.
Og sa har du set, hvordan de har grinet hanende og peget fingre af
hende. Sa hende skal du bare ikke slas 1 hartkorn med.

« Du er blevet grinet af, hvis du har bragt et spirituelt emne pa bane.

« Du har provet at forteelle dine foraldre om din usynlige
legekammerat og det skulle du aldrig have gjort...

« Du er blevet tvunget til at deltage i kedelige gudstjenester
som barn.

 Du er blevet behandlet darligt af nogen, som har veeret
troende og dermed varet en spirituel myndighed overfor
dig.

 Det har faet dig til at fole en FJENDTLIG INDSTILLING
overfor idéen om en Gud eller hvad du nu, har lyst til at

kalde det.

Hos mange mennesker er kronechakraet hverken
beskadiget eller svagt. Det er bare ikke blevet udviklet
endnu.

Disse mennesker har bare travit med at tage ansvar pa
mange omrader 1 deres liv, saésom at opbygge en karriere
og tage sig af deres born.

Nar de bliver &ldre og har mere tid til sig selv, begynder

de maske spontant at have en fornemmelse af
FORBUNDETHED.
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Kronechakra

Kendetegn pa at dette chakra er overudviklet

« Nar der flyder FOR meget energi i dette chakra, kan du have
MEGET SVART VED DAGLIGDAGEN. Nar du har hovedet i
skyerne, er du maske fuld af hgje idealer og komplekse filosofiske
tanker, men de er ikke til megen nytte, hvis du knap nok kan koge
et &g.

« Du opsuger bekymringer fra den kollektive underbevidsthed (Nar
der f.eks. er valg, coronatallene stiger, der er krig i Ukraine,
jordkloden lider m.m.). Det far et overudviklet kronechakra til at
overtaenke og bruge alt for meget tid i tankerne. De bygger videre

pa andre menneskers BEKYMRINGER

 Hvis dit pandechakra ogsa star vidt abent, kan du bliver
OVERVALDET AF SYNSKE OPLEVELSER. Du kan fole dig ude

At veaere dybt religiost kan vaere smukt og givende, men ikke hvis
du glemmer at passe pa dig selv eller afskeerer dig fra verden.

af kontakt med virkeligheden eller fole dig mentalt ude af balance.

Hvorfor?

« Hvis du bruger for meget tid pa at teenke og ikke passer pa din
fysiske krop.

« Hvis du er sarbar eller haft store traumastiske oplevelser foles
det mere sikkert AT ADSKILLE DIG FRA DIN FYSISKE
KROP og blive oppe i dit hoved og i dine tanker.

e Fantasiverdenen fgles maske mere attraktiv end
virkeligheden og mere tillidsveekkende end menneskelige
folelser.

 Bevidsthedsudvidende stoffer kan abne for dette chakra og fa
det til at sti pa vid gab. DET FRARADER JEG PA DET
KRAFTIGSTE.

o I stedet er det meget bedre at styrke og stabilisere alle dine
chakraer, indtil lotusblomsten gverst pa dit hovede blomstrer,
nar den selv er klar til det.
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Kronechakra

Hvis kronechakraet roterer for hurtigt

sa du er for tung i1 toppen, kan det veere sveert for dig at seette noget
1 gang eller holde det korende, for slet ikke at tale om at fuldende
det. Store ideer om at &endre verden rumsterer maske i dit hoved i
arevis, men medmindre du kan inspirer andre til at fore dem ud i
livet, vil de maske aldrig blive til noget.

Hvis kronechakraet roterer for langsomt

vil inspirerende strategier ikke flyde ned i dine lavereliggende
chakraer. Hvis dine nederste chakraer er velfungerende, far du
tingene gjort, men det vil veere ret verdslige og grundlaeggende ting,
for de vil mangle den guddommelige gnist.

Hvis kronechakraet ABNER sig for hurtigt

Hvis vi ikke kan vente pa, at lotusblomsten pa toppen af hovedet
bliver Kklar til at springe ud af sig selv, sa er der nogle, der tager
stoffer af forskellig art, for at hjeelpe til.

Det kan f.eks. vaere ayahuasca (bliver ogsa kaldt »sjalens vin« eller
»hellig vin« og giver ifolge mange shamaner adgang til
andeverdenen og naturens visdom)

Eller det kan vaere svampe eller andre stoffer, som er kan tage os
med ind i en anden bevidsthed.

Stofferne kan fa dig til at opleve, at greensen mellem det ydre og
indre oplagses. Det kan fgles, som om din sjal forlader kroppen, og
at du rejser ind 1 en andeverden. Du ser vilde farver, og der er
stemmer, der taler til dig.

Det kan veere MEGET FARLIGT, hvis man selv eksperimentere
med dette, da det kan bringe dig i en psykose, som du maske aldrig
kan komme ud af igen.

Det samme gaelder for alle andre stoffer eller kundalini yoga
former, som har til hensigt at speede processen op.

Mit rad er, at vente med at presse pa indtil det kommer af sig selv.
Og hvis det ikke kommer af sig selv i dette liv, sa kommer det
maske i det naste.....
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Kronechakra - det kan du selv gore

Skab balance mellem krone og rod
Det er vigtigt, at du hele tiden holder balance
mellem disse to chakraer.

Derfor er det en rigtig god idé at lave
GROUNDING gvelser sa ofte som muligt.
I nogle perioder flere gange dagligt.

Ophold dig udenfor

Sa meget af tiden som muligt. Ogsa om
vinteren og pa regnvejrsdage.

Ver opmaerksom pa det gverste af dit hoved
nar du er udenfor. Bemaerk nar solen eller
regnen forst rammer denne del af dig.

Omgiv dig af hvidt lys

Forstil dig at du gar rundt i en sgjle af helt
hvidt lys. En sgjle, der starter langt ude i
galakserne og som gar hele vejen igennem
og ind til midten af jordkloden.

Meark, hvor den gar igennem toppen af dit
hovede.

Boost din spirituelle forbindelse
Her er nogle ord, som maske far dig til at fole
dig oploftet:

KAERLIGHED

DET GUDDOMMELIGE
HIMMELSK
ENGLEAGTIGT

LYS

KLART

TILLID

FRED

RO
TAKNEMMELIGHED
INSPIRATION
NYSGERRIGHED
ENERGI
BEGEJSTRING
LYKSALIGHED
ACCEPT

SPIRITUEL REJSE
OPVAGNING
HOJERE BEVIDSTHED
H@J VIBRATION
ERKENDELSE
SJZALEN

ANDEN
VELSIGNELSE
NAMESTE

Skab forbindelse til dig selv

Hvis du er heldig kan du skabe kontakt
til dig selv pa en cykeltur, ved
havearbejde, imens du leger med dine
bern eller barnebgrn eller du sidder i
toget pa vej pa arbejde.

Hvis du virkelig kan det, sa klg endelig pa.
Gor det sa ofte, du kan komme til det.

Leer at mestre at du kun tenker pa
én ting af gangen
De fleste af os skal have hjelp til at laere at

mestre dette. Men du kan sagtens selv gve
dig:

Tel dit andedraet

Fremsig det samme mantra

Kig ind 1 flammen af et stearinlys
Dans

Mediteér

Koncentrér dig om denne ene ting

Der findes mange kronechakra
meditationer pa Youtube. Men husk altid
at kombinere dem med mediatoner for
rodchakraet og groundinggavelser.



KRONE Lys Bjergkrystal |- Det gverste af |Bevidsthed |« Forbindelse til « Spiritualitet « Folelse af at veere |+ Manglende « Jeger
@ Kosmisk hjernen det guddomme- afskaret for kontakt med guddommelig
energi Helt klare, Hypofysen lige  En folelse af spiritualitet virkeligheden
violette og forbindelse « Jeg er forbundet
regnbuefarvet  Forbindelse til « Evt. fjendtlig  Vrangfore-
guddommelig- » Godggrende frihed indstilling til stillinger « Jeg ved
heden i dig selv spiritualitet
« Fornemmelse af * Religios
opstemthed, - Folelse af fanatisme
forundring, ro, meningslgshed,
rummelighed og lys ensomhed og
depression
e Livet har en mening
PANDE Lys Lilla ametyst |- Jjne 6. sans / e 6.sans / e Klar i hjernen « Overdreven « Foler dig ofte « Jeg ser
@ « Hjerne intuition intuition praktisk hjerne overvaldet eller
Dybe bla, lilla, |+ Sinusser « Klarsyn forvirret - Jeg forstar
violette » Koglekirtel  Visdom « Kamp for at veaere

e Spirituel
bevidsthed

 Klarsyn
 Perspektiv

e Balance

e Forestillingsevne
e Indsigt

 Balance mellem logik
og intuition

kreativ
« Snaversynethed

e Ulnteresseret 1
andres meninger

« Ikke spirituelt
engageret

« Keemper med at
koncentere dig
eller planlaegge
fremad

o Ude af trit med
virkeligheden

« Overtroisk
» Lider af vrang-

forestillinger og
paranoia

« Jeg er klarsynet




HALS ter Himmelbla |- Nakke Horesans |« Kommunikation  Evne til at udtrykke | Anstrengt stemme | For kraftfuld - Jeg taler
@ angelik e Hals . At tale sandt dig selv med lethed stemme . Jeg Iytter
og effektivitet uden |« Modvilje mod
Bl4, » Skuldre * Lytte frygt konfrontation « Taler kontant » Jeg er sandur
aquamarin og |* Mund « Jeg er autentisk
klare med blat |. Sinusser » Folk taler hen over |+ Afbryder andre |+ Jeg er udtryksfuld
s Jrer dig
 Tendens til at
« Fysisk problemer: | hakke pa andre

om hals, mund-

lidelser, blokerede |« Folk forsgger ofte

sinusser, stiv nakke | atignorere dig

og spaendte skuldre

e Det foles som om
du har en klump i
halsen
HJERTE Luft Gron » Hjerte Folesans |« Ubetinget keerlighed |« Gavmildt syn pa e Svaert ved at give |+ Meget sensitiv - Jeg elsker
@Z aventurin og |, Lunger  Medfolelse verden eller modtage . Jeg er elsket
rosakvarts : « Teenker godt om keerlighed e Udbraendt af at :
e Ovre del af ryg « Healing andre mennesker give si meget - Jeg er elskelig

Gronne « Skulderblade e Sund frigerelse « Venlighed over for | Lavt selvvard keerlighed og
nuancer, « Arme « Balance dig selv og andre blive draget ind i
aquamarin, . Heender o I stand til at traekke andre personers
lyserade eller folelsesmaessige folelsesmaessige
klare med pink granser dramaer

0og gront

e Er til stede 1 nuet




SOLAR Lys Gul citrin « Mave Synet e Personlig styrke « Folelse af energi tillid |« Kemper med at « Arbejdsnarko- o Jeg gor
PLEXUS Kosmisk , e Lever « Fornemmelse af og fokus tage beslutninger | mani « Jeg handler
energi Gullige, klar Mell 1 formal Kan £ o selv | Manglende retning p fuld
gule, orange | Mellemguly orma - Kan forsvare sig selv |, p,oqiv . Besat og - Jeg er magtfu
og klare med |+ Binyrer « Ego « Far tingene gjort « Kan vaere perfektionistisk | Jeg er energisk
guld/gul/red |+ Immunssystem  Seette mal og « Stoler pa din underdanig « Jeg kan
 Bange for at e Vred
granser mavefornemmelse :
. udfordre sig selv
» Psykisk evne « Fysiske problemer |- Angstelig
« Mavefornemmelse som mavepine eller
manglende energi |+ Reagerende
 Ude af stand til at
fordgje visse ting |+ Athaengighed
HARE Vand Orange e Laenden Smagssans | Fysisk nydelse - I stand til at fole « Fplelseslas i e Som1ien - Jeg foler
karneol « Underlivet « At leve folelsen nydelse kroppen | folelsesmassig |, jeg er glad
- helt ud Livselamd « Manglende appetit | rutchebane Jee skab
calcit, citrin ~ |* ZHHC eltu " LIVSEIEAe - Folelsesmassigt * J€g SKaber
eller aventurin |* Forplantnings-  Flydende « Andringsparat kold og fjern » Blokeret « Jeg bevaeger mig
forategedin | organer bevaegelse . Lader sig flyde med |® Frygt for kreativitet « Jeg flyder
livskraft : forandring
 Blaere  Seksualitet « Velfungerende :
o ! « Fornemmelse af « Fysiske
o Nyrer e Kreativitet seksualitet 1solation problemer med
« MAanen « Skammer dig over | bakkenet,
dit udseende afhangighed
« Seksusel
fornaeglese e Selviskhed

« Fysisk stivhed
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Jord

Rad jaspis,
rubin,granat

Sorte,
rodfarvede,
brune og rode

« Knogler
« Skelet
e Det nederste af

rygsejlen
e Ben

« Fodder
e Tyktarm
« Kgnsorganer

Lugtesans

* Overlevelse

* Den fysiske krop

* Rodder

 Forbindelse med
jorden, din krop
og din slaegt

« Folelse af at vaere
grounded

» Tilpas i egen krop

« Fysisk energi

 Godt helbred

e Et stabilt liv

* Folelse af at
tingene flyder

« Manglende
grounding

o At vaere engstelig

 Utilfreds

e Fysisk syg eller
svag

e Problemer med
fodder, ben, kna
og/eller knogler,
deriblandt ischias,
fordgjelsesbesveer

sasom forstoppelse

og heemorider

« At fole sig sat
e Fysisk stiv

 Tendens til at
samle sig

* Folelsesmaessig
sarbar overfor
uventede
begivenheder

e Jeger

- Jeg overlever

e Jeg er i sikkerhed
« Jeg har nok

« Jeg er grounded
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KRYSTALLER FORBUNDET MED BESKYTTENDE ENGEL AFFIRMATIONER
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STJERNE Udover « Enhver krystal, der | Spirituel « Forbindelse til Kilden e Din ret til at huske dit Orion, drysser stjerne stov i « Jeg har ret til at huske
PORT den ligner I}attehimlen bevidsthed og . Stjerneenergi kosmiske ophav hjertet mit kosmiske ophav
farveskala | eller stjernerne hukommelse Du husker dit kosmisk
vi kender ’ uh us her 1:; (l)<smls © |+ Vaekning af din sjels « Jeg forbinder mig dybt
 Obsidian ?121 iavagalzgérnlé) OMMEL " hukommelse med den kosmiske kraft
Det lyser |, [ emurian Seed > . o , , ,
som K K 1 « Giver dig tilladelse til at « Det er sikkert for mig at
meelke- varts Krysta forbinde dig med den huske, manifester og
vejens « Tektitter * guddommelige kraft (din skabe
stjerner « Meteor stykker mesterenergi)
« Euklase
SJALS- Magenta |Rubin Spirituel  Forbindelse til sjeelen « Repraesenterer din ret tilat  |Metatron - som du far kontakt |« Jeg har ret til at kende
STJERNE Krystallin |1 emurien kvarts bevidsthed og - Den hajere mening kende; din SJa.els mission / med igennem kronechakraet min sjaels mission
hukommelse veekning af din sjeels

Platinium
‘Aura’ krystaller

« Forbindelsen til
guddommelig visdom

hukommelse

« Tillader dig at forbinde dig
direkte med Kilden, Gud,
Universet (eller hvad du
gnsker at kalde det)

« Tillader dig at forbinde dig
med engle med meget
gammel visdom

- Jeg forbinder mig dybt
med visheden om at
JEG ER

« Det er sikkert for mig at
modtage og forbinde
mig med gammel
visdom

* Tektitter er naturlige glaserede ting, op til et par centimeter i storrelse, som — ifolge de fleste videnskabsfolk — er blevet dannet af nedslag af store meteoritter pa jordens overflade.




SUSAN WIESENBERG - SPIRITUEL GUIDE

FARVE KRYSTALLER FORBUNDET MED HVAD STAR DEN FOR BESKYTTENDE ENGEL AFFIRMATIONER

JORD Kobber  Gyldne, brune, Spirituel « Jordforbindelse « Din ret til at eksistere her pa |Sandalphon - kommer ind via |« Jeg har ret til at kende
STJERNE Bronze r@dfaryede eller bevidsthed og « Jordens visdom jordkloden fodderne Jordens visdom
metallisk hukommelse
overtrukne » Groundedhed » Forstaelsen af, at du spiller en « Jeg forbinder mig dybt
krystaller « Folelsen af at hore til vigtig rolle her p4 jorden med Jordens hjerte
« Vaekning af din sjels « Det er sikkert for mig at
hukommelse veere her pa planeten og
at udleve min sjels
e Du har muligheden for at mission / mit purpose
forbinde dig direkte med
Jordklodens kraftfulde energi
og alle jordenglene

Jeg har ingen data pa navle- og kausal chakraerne.

https://engleskole.dk/mestre/

https://engleshop.dk/op-i-vibration-2-kursus/
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