Littleyogi — Onlineausbildung Modul 1

Die Chakren

Was sind Chakren?

Chakra bedeutet Ubersetzt Rad oder Wirbel.

Ich vergleiche es gerne mit einem groRen Kreisverkehr oder Autobahnknoten. In unserem gesamten
Korper flieRt Energie — nach oben und nach unten, nach links, nach rechts...

Die Wirbelsaule ist dabei unser Hauptenergiekanal und die Chakren verteilen diese Energie nach oben
und nach unten. Sind diese Knotenpunkte nun zB. verstopft, kann die Energie nicht mehr ungehindert
flieBen und es kommt zu ,Blockaden”.

Jedes Chakra hat hierbei bestimmte Qualitaten und Themen. Kein Chakra ist , besser” als das andere. Es
braucht alle 7 Hauptchakren, damit ein Mensch in Harmonie leben kann.

(Hast du dir schon das Video Uber die 5 Hiillen des menschlichen Korpers in den Superpower Skills ange-
sehen? Dieses passt thematische dazu und kann dir beim Verstehen der Zusammenhange noch weiter
helfen.)

Wofiir ist das Wissen liber die Chakren fiir uns Kinderyoga-Lehrerinnen iiberhaupt wichtig?

Viel SpaR beim Video!
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Die Chalkren
Chakra Korperregion |[Eigenschaften Element | Alter Asanas Wie starken?
Vorbeugen
Muladhara Beckenboden, FiiRe, |[Sicherheit, Vertrauen, Festigkeit, Gartenarbeit, Natur, Stampfen,
(Wurzelchakra) Beine Stabilitat, Erdung Erde 0-7J. Standhaltungen Trommeln,
Balancelibungen
Swadhisthana Kreuzbein, Unterleib, |Geflihle, Kreativitat, Beziehungen, _ e .
(Sakralchakra) Fortpflanzungsorgane |Sexualitéit Wasser 7-14J. Huaftoffner Wasser, Tanzen, Kreatives
Bauchmuskelibungen
Drehungen
Kraft, Selbstachtung, Sonnengruf} Feuer, etwas verbrennen, Wut
Nabel, Bauchraum Gelassenheit, Transformation, Feuer 14 -21J. gru auslas,sen ’
Durchsetzungsvermdgen alle Ubungen die indirekt ’
den Bauch massieren
Energieentlade-Ubungen
e . L Singen, Bergsteigen, frische Luft,
Mitgefihl, Liebe, Selbstlosigkeit, _ .. -
Herz, Brustkorb, Arme Freundschaft, Leichtigkeit Luft 21-28J. Ruickbeugen k/?ben_de Menschen, Lachen,
assieren ...
Nackenubungen
Schulterstand und Pflug
Vishuddha Kommunikation, Entfaltung, _ Singen, Sprechen was dich bewegt,
(Halschakra) Kehlkopf, Nacken Selbstausdruck, Wahrheit Klang 28-354. Kamel Tonen, Kreativitat ausdriicken
Lowe
Fisch (nicht mit Kindern)
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Chakra Korperregion |[Eigenschaften Element | Alter Asanas

Wie starken?

e Stellung d. Kindes

e Augeniibungen

Ajna Stirn, Augen, Gehirn :sn'tufl't'lr?|n’ Inspiration, R Licht 35_42J. |« Atemiibungen
(Stirnchakra) infunlungsvermogen, Ratio (Wechselatmung,
StoRatmung)

e Meditationen

Etwas Schones betrachten, Lesen,
Philosophieren,

e Meditationen

i ishei ; e Atemibungen
Sahasrara Scheitel Universum, Weisheit, Frieden, Universum | 42 — 49 J. 9

(Kronenchakra) Samadhi, Verbundenheit o Kopfstand

e Kaninchen

Spiritualitat, Gemeinschaften

Hast du Fragen, oder Link- und Buchtipps. Jippie! Nur rein in unsere FB-Gruppe damit.

Literatur-Tipps:

e Kalashatra Govinda — Chakra Praxisbuch

e Anodea Judith — Chakra Yoga

e The Sevenfold Journey

e Barbara Ann Brennann — Licht-Arbeit

e Horbuch (zB auf Audible): Anodea Judith - eastern body western mind
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