Lerne dein Wurzelchakra zu 6ffnen und werde innerlich frei

Wurzelchakra, auch Basischakra = gemem=sx = Muladhara, mul = Basis, adhara = Unterstitzung

Die Hauptchakren unseres Kdpers, so auch das Wurzelchakra, befinden sich entlang unserer
Wirbelsaule. Sie ziehen sich durch die senkrechte Mittelachse unseres Korpers. Der Kanal, der
die Energien der einzelnen Chakren miteinander verbindet, wird Sushumna genannt. Inihm
steigt die Kraft des Kundalini auf. Diese Kraft gleicht den tantrischen Lehren nach einer
Schlange, welche eingerollt am unteren Ende der Wirbelsaule, also im Wurzelchakra, schlaft.
Diese Schlange kann durch

Tantra

und

Yoga

erweckt werden. Durch eine entsprechende Lebensweise und speziellen Ubungen wird das
Kundalini nach und nach die Chakrenebenen durchstoBen und dich befreien. So wie es auch in
einer tantrischen Erfahrung blitzartig durch deinen Kérper stof3en kann.

Warum dul dein Wurzelchakral offnen solltest

Flhlst du dich sicher? Durchflie3t dich ein Ur-Vertrauen in die Welt, in das Leben? Bist du ein
gelassener Mensch, den so schnell nichts aus der Ruhe bringen kann? Und stehst du fest mit
beiden Beinen auf der Erde, tief verwurzelt und voller Zuversicht?

Genau das sind die Themen des Wurzelchakras, auch Basischakra genannt.

Es geht um Sicherheit und es geht um Angst. Nicht um die kleinen Angste und Sorgen, die
uns so im Laufe des Lebens beschleichen, sondern um die grof3e, die existenzielle Angst, die
vielen von uns tief im Nacken sitzt.

Dieses standige Flistern im Kopf, dass ja etwas Schlimmes bevorstehen kdnnte. Diese
Stimme schweigt bei manchen Menschen nicht einmal in Momenten gré3ten Glicks. Das
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Wourzelchakra ist in diesem Fall geschlossen. Viele Menschen versuchen sich mit festen
Normen und Regeln zu retten. Alles muss vorhersehbar sein. Risiken, die nicht kalkulierbar
sind, werden so gut es geht ausgeschlossen. Es ist wie eine Sucht nach Stabilitat, die sehr
anstrengend und ermldend ist. Die Angst ist ein standiger Begleiter. Das zermurbt unseren
Geist.

Der Fluss des Lebens ist stark gestért und die Schlange, das Kundalini hat keine Chance
durch unseren Korper zu fahren. Die Basis ist zu! Der Weg verschlossen.

,Das Leben aber steckt doch voller Gefahren!” wird mir vielleicht jemand entgegnen. Ja, das
Leben ist nicht sicher. Nichts auf dieser Welt ist sicher. Es lauern Gefahren, wir miissen
Hurden Uberwinden und Umwege gehen und manchmal geht es auch einfach viel zu friih gar
nicht weiter. Nur was ist das flr ein Leben, welches in standiger Angst und Sorge um die
Zukunft verbracht wird. Wie soll so ein Glick in der Gegenwart méglich sein? Es geht bei der
Offnung des Wurzelchakras nicht darum, dass dir hernach ,nichts mehr passieren kann“. Was
du aber erfahrst ist die absolute Sicherheit, dass du alles was auf dich zukommt meistern
wirst. Du wirst es Uberleben und du erfahrst die Gelassenheit derer, die wissen das alles

voruber geht
. Alles Schone, aber auch alles Schlechte.

Du wirst innerlich erstarken und eine tief verwurzelte Sicherheit erlangen, welche dich véllig
frei werden lasst von samtlichen dusseren Umsténden. Mit einem gedffneten und
ausgeglichenem Muladhara wirst du dich sehr fit und aktiv fihlen. Du packst Dinge an und
gehst mutig in das Leben. Alles Materielle, welches dir scheinbaren Halt schenkte, wird zur
Nebensache. Deine Heimat ist das Leben, die Natur.

— Die sieben Chakren in einer Ubersicht —

Die Ursache fir eine Stérung im Wurzelchakra kénnen Schwierigkeiten mit deiner Familie oder
ein verletztes Vertrauen zu deinem Partner oder wichtigen Menschen sein, viele Umzlge oder
Reisen. Auch finanzielle Probleme oder kérperliche Leiden, die dich belasten und aus der Bahn
werfen, kdnnen eine Stdérung ausldsen. Oft wird eine Beeintrachtigung des Wurzelchakras
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durch die diffuse Angst begleitet, dass die eigene Familie und wir selbst nicht gentgend mit
dem Notwendigsten versorgt sein kénnten oder das es dazu kommt, dass wir sie nicht mehr
versorgen koénnen. Es fehlt das Geflihl von Sicherheit. Die Umwelt wird zumeist als Bedrohung
wahrgenommen und man selbst fihlt sich machtlos ausgeliefert. Ein weiteres Merkmal ist das
Geflihl, dass es keinen Platz fiir einen auf dieser Welt gibt. Irgendwie gehdrt man nirgendwo so
richtig hin. Andere wiederum haben die Angst ihre eigenen Ziele niemals erreichen zu kdnnen.
Bedurfnisse sind da, aber es fuhlt sich an, als wirden sie keine Erflllung finden. Typisch auch
das Gefluhl der sozialen Einsamkeit, ganz alleine auf der Welt zu sein. Kein Mensch der flr
einen da ist, niemand der sich um einen sorgt oder einem hilft.

Psychische Storungen des Wurzelchakras:

- sehr schwach ausgepréagtes Selbstbewusstsein

- mangelndes Selbstwertgefiihl

- mude und antriebslos, wenig Energie

- Phobien

- Unsicherheit

- Mangelnde Disziplin

- starke Anspannung

- Angste

- materialistischer Lebensstil

- Drang sich selbst zu bestrafen oder etwas zu kompensieren (wie Ritzen, Magersucht,
Bulimie, Burn-Out-Syndrom)

Physische Stérungen des Wurzelchakras:

- Probleme mit der Verdauung

- Schmerzen in Hiften, Beinen und FiiBen

- Hauterkrankungen

- Knochen- und Skelettkrankheiten

- Schmerzen am untersten Punkt des Rickens (SteiBbeingegend)

- Probleme mit dem Ischias

- Erkrankungen deren Ursachen auf ein UbermaR an Stress zurlickgehen
- schwaches Immunsystem

- Probleme mit den Atemwegen

- Allergien

Kurz & Knapp: Fakten zum Wurzelchakra

Die Farbe des Wurzelchakras ist ein dunkles Rot.

Das Symbol ist eine Blume mit vier Blitenblattern.
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Dem Chakra sind Brahma, der Gott der Schépfung und Dakini, die Himmelsténzerin
zugeordnet.

Auf koérperlicher Ebene steuert das Wurzelchakra die Beine, die Nieren und unser
Immunsystem. Auffallende Probleme in diesen Bereichen konnen auf ein gestortes
Wourzelchakra zurtickzuflhren sein, welche sich erheblich verbessern oder gar verschwinden,
wenn du lernst dieses Chakra wieder zu 6ffnen.

Nutze die Kraftl spezieller] Asanas

Um das Wurzelchakra zu 6ffnen bieten sich vor allem Asanas an, welche stehend ausgefuhrt
werden. Der Stand der FliBe auf dem Boden wird dir helfen dich zu erden. Fihre die Ubungen
regelmanig, wenn mdéglich taglich, aus. Sie werden dir Sicherheit und Stabilitadt schenken.

Asana — Der Baum

Stehe mit beiden FuBen stabil auf dem Boden. Verkrampfe dich nicht, sondern sei einfach
ganz entspannt. Lasse deine Arme locker neben deinem Korper herunter hangen. Beine und
Knie sollen durchgestreckt sein, die Ful3spitzen zeigen nach vorne. Dein ganzer Kérper, dein
gesamtes Gewicht liegt auf der Sohle deines FuBBes, welche flach auf dem Boden steht.
Schaue fokussiert nach vorne und halte deine Wirbelsdule gerade, lasse deine Schultern unten
und hebe sie nicht an. Lasse deinen Atem ruhig und entspannt flieBen. Diese Asana heiBt
Tadasana, die Berghaltung. Bleibe in dieser Haltung bis du dich sicher flhlst.

Ziehe deine Schulterblatter zueinander. Spanne die Muskulatur in deinen Beinen an. Spanne
die Muskulatur in deinem Bauch an. Die Hande stitzt du in deine Hiften, die Ellenbogen
zeigen nach aussen. Atme tief und ruhig. Ein und aus und wenn du soweit bist, dann hebe bei
der nachsten Ausatmung das rechte Bein nach oben, drehe dabei das Knie im rechten Winkel
von deinem Kérper weg und setze den Fuf3 im inneren deines Oberschenkels, kurz Gber dem
Knie (siehe Abbildung) ab. Solltest du Schwierigkeiten haben das Gleichgewicht zu halten, so
halte mit der rechten Hand deinen Knéchel umschlossen bis du einen sicheren Stand
gefunden hast.

FOhre deine Hande wie beim Gebet vor der Brust zusammen. Bleibe fokussiert in deinem
Blick, schaue geradeaus und lasse dabei die Gesichtsmuskeln locker. Halte die Muskulatur
deiner Beine und deines Bauches angespannt ohne zu verkrampfen. Richte dein Augenmerk
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immer wieder auf die Wirbelsaule und halte sie gerade. Ziehe nicht deine Schultern nach oben.

Hast du einen sicheren Stand, so fihre deine Arme und Hande Uber den Kopf. die
Handflachen noch immer aneinander gehalten. Atme weich ein und aus.

Sei ein Baum, spure die Verwurzelung deines Ful3es in dem Boden.

Bleibe so lange es dir beliebt in dieser Position. Lasse dann dein Bein wieder sinken und stelle
deinen Ful3 wieder parallel neben den anderen. Nimm deine Arme und Hande vor die Brust
und lasse sie anschlieBend wieder locker neben deinem Kérper hangen. Du befindest dich
wieder im Tadasana.

Du kannst die Ubung gerne einige Male wiederholen und dabei auch das Bein wechseln. Diese
wundervolle Ubung ist auch fiir Anfanger sehr gut geeignet. Sie wird dir helfen dich zu
entspannen und deine Konzentrationsfahigkeit férdern. Sie schenkt dir Stabilitat und
Vertrauen. Dein Geist wird befreit. Nebenbei werden auch samtliche Muskeln deines Kérpers
trainiert und vor allem deine Huaften und deine Knéchel werden gestarki.

Die Meditation

Sollte es dir aus gesundheitlichen Griinden nicht méglich sein diese Ubung durchzufiihren, so
empfehle ich dir meine Meditationstibung: Nutze die Kraft des Baumes . Diese Meditation ist
aber auch eine wertvolle Erganzung fir alle, die fleiBig das Asana ,Der Baum* Giben.

Hast du noch nie meditiert, so lese zuvor meine Schritt flir Schritt Meditations-Anleitung flir
Anfanger durch.

Eine andere Mdglichkeit durch Meditation innere Sicherheit zu finden ist folgende:

Begebe dich in den Lotus- oder Schneidersitz.
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Atme ruhig und flieBend.

Lasse von dem Punkt deines Wurzelchakras aus Wurzeln aus Energie in den Boden wachsen.

Verbinde dich mit der Erde unter dir.

Splre den Halt.

Verbleibe so bis du dich fest verankerst flhlst.

Atme tief in den Bauch hinein.

Atme jegliche Anspannung einfach aus.

Spdlre die Energie, welche dich umgibt.

Atme tief ein und lasse dabei weif3es, reines Licht in dein Wurzelchakra flie3en.

Das weif3e Licht wandelt sich, lasse es in deinem Wurzelchakra nun rot erglihen.

Lasse dein Wurzelchakra tiefrot erstrahlen.
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Schenke dieses Licht mit dem Ausatmen dem Universum.

Jeder Atemzug lasst diese rote Wolke in deinem Wurzelchakra wachsen.

Lasse es zu, dass sich das Licht mehr und mehr ausdehnt bis du ganzlich eingehdallt bist.

GenielBe das Geflihl wohliger Warme und Sicherheit.

Falte zum Abschluss deine Hande vor der Brust und bedanke dich fur diese Erfahrung.

Offne in deinem Tempo deine Augen und kehre mit dem wohligen Gefiihl in die Welt zuriick.

Du kannst die Kraft der Meditation mit Hilfe eines Mantras steigern. Du hast weil3es, reines
Licht eingeatmet. Dein Wurzelchakra hat dieses Licht in eine rote Wolke transformiert und du
hast rotes Licht ausgeatmet. Summe bei der Ausatmung zusatzlich das Wort

LAM. Lam (Sanskrit: = lall) ist das Bija Mantra (einsilbiges Samen-Mantra) der Erde und

des Muladhara Chakras.

Das effektivste Mudra (Fingertibung) um die Offnung des Wurzelchakras zu unterstiitzen ist
das Prithivi Mudra, auch Muladhara Mudra genannt. Setze oder knie dich auf den Boden. Bilde
durch eine sanfte Beriihrung von Daumen und Ringfinger einen Kreis, strecke dabei die
anderen Finger und lege die Hénde locker auf dem Oberschenkel ab. Fiir eine einfache Ubung
zeigen die Handflachen nach oben, in einer Meditation sollten sie nach unten zeigen.

Ebenso kannst du das Chin Mudra verwenden: Lege hierbei deine Hande auf deine
Oberschenkel ab, die Handflachen zeigen nach oben, Daumen und Zeigefinger berihren sich.

Zu guter Letzt kannst du die Meditation auch durch einen tiefen erdigen Ton einer Klangschale
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verstarken. ldeal ware natdrlich ein echter Klang, der deine Meditation begleitet, aber du
kannst ihn auch Uber einen Tontréager abspielen.

Persdnlich kann ich dir auch folgende Meditationsmusik auf YouTube empfehlen:

Trainiere dein Korperbewusstsein

Fur die Offnung des Wurzelchakras ist es wichtig ein gutes Gefiihl zum eigenen Kérper
aufzubauen. Setze dich bewusst mit deinem eigenen Kérper auseinander und unterstiitze ihn
durch Sport, Massagen und viel Bewegung.

Sport und Bewegung ist in jedem Fall hilfreich. Wichtig ist es dabei jedoch mit dem Kdrper im
Einklang zu bleiben. Wahle einen Sport der tief in den Kérper hineinsplrt, wie zum Beispiel die
Asanas beim Yoga. Achte aber darauf, dass du dich dabei nicht verlierst und Yoga letztendlich
dazu benutzt um vor der Realitat zu fliichten. Spure dich jederzeit und sei sensibel flr die
Signale, die dein Kdérper aussendet. Du kannst aber auch tanzen, joggen oder schwimmen
gehen. Nutze die Form von Sport und Bewegung, die dich mit Freude erfillt.

Unser Kérper gibt uns nicht immer nur Signale, die wir als positiv empfinden. Unser Kérper
kann auch schmerzen. Wir neigen dann dazu uns zu verkrampfen. Wir wollen die Situation
verlassen und wehren uns dagegen. Das flhrt zu einer inneren Verspannung. Lasse die
Situationen einmal zu und spire in sie hinein. Du wirst es aushalten und sehr interessante
Erfahrungen sammeln. Ein durchlebter Schmerz bleibt auch nicht in Form von innerer
Anspannung zuriick, sondern verlasst dich, wenn er vorbei ist.

Stelle dich deinen Angsten

In manchen Féllen ist ein wirklich traumatisches Erlebnis in unserem Leben Schuld an
unseren Angsten. In diesem Fall empfehle ich den Besuch einer Psychologin / eines
Psychologen, der dich Schritt flir Schritt mit einer Gesprachstherapie begleitet. Es ist leider
nicht immer einfach den geeigneten Therapeuten zu finden, aber solltest du dich in seiner oder
ihrer Gegenwart nicht wohlfiihlen, so suche weiter.

In uns verwurzelte Urdngste, Angst vor Krankheit oder Schmerzen, Uberlebenséngste,
Existenzangste, Verlassenséngste sowie andere sehr klare und deutliche wie auch unklare
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Angste kénnen durch dich gelést werden.

All diese Angste blockieren das Wurzelchakra.

Unsere Angste manifestieren sich in Form von Anspannungen. Der gesamte Kérper kann
betroffen sein, vor allem aber auch das Becken und der Beckenboden. Die Angst steckt oft in
unseren Beinen und in unseren FluBen.

Erkenne deine Angste und stelle dich ihnen. Weiche ihnen nicht aus und schame dich ihrer
nicht. Angst zu haben ist keine Seltenheit, es ist eine regelrechte Volkskrankheit. Ich empfehle
dir zur Aufarbeitung meinen Artikel: ,, Volkskrankheit Angst: Woher sie kommt und was du
dagegen tun kannst

Nutze die Kraft roterl Steine und Kristalle

Das Rot spielt fir das Wurzelchakra eine wesentliche Rolle. Trage in der Zeit, in welcher du
dein erstes Chakra 6ffnen mdchtest, einen roten Stein oder Kristall bei dir. Das geht in Form
eines Armbandes, eines Ringes, eines Anhangers um den Hals oder auch einfach lose
getragen in der Hosentasche. Nimm den Stein éfters in die Hand und betrachte seine
wundervolle Farbe.

In deinem Wohnraum kannst du weitere Steine platzieren.

Du kannst den Rosenquarz nutzen, dem das Wurzelchakra zugeordnet ist, aber auch den
Rauchquarz, den Granat und auch die rote Koralle.

Diese Lebensmittel starken dein Wurzelchakra

Fur die Offnung des Wurzelchakras ist es wichtig sich zu erden und was liegt da naher als
erdige Lebensmittel zu verzehren. Daflrr eignet sich jegliches Wurzelgemise, insbesondere:

- Karotten

9/11


https://www.taste-of-power.de/volkskrankheit-angst/
https://www.taste-of-power.de/volkskrankheit-angst/
https://www.taste-of-power.de/rosenquarz/

Lerne dein Wurzelchakra zu 6ffnen und werde innerlich frei

- Radieschen

- Roter Rettich

- rote Zwiebeln

- Rote Beete

- Kurkuma

- rote Kartoffeln wie die Violett

Nimm aber auch Granatapfel, Erdbeeren, Himbeeren, Cayenne Pfeffer, Chili sowie andere
scharfe Gewirze zu dir.

Nutze den Zauber von Diuften

Sandelholz ist der Duft des Tantra, welches dein Kundalini erwecken kann. Sandelholz ist
sowohl als &therisches Ol als auch als Raucherpflanze erhaltlich. Sandelholz hat einen wohlig
warmen Duft. Als &therisches Ol kannst du es mit Hilfe einer Duftlampe verstrdmen lassen. Fiir
das Rauchern ist es ideal es mit der Kalmuswurzel zu vermischen. Nimm dafir 3 Teile
Sandelholz und 1 Teil Kalmuswurzel.

Der angenehme Duft aus den &therischen Olen des Sandelholzes wird deine Stimmung in ein
positiveres Licht rlicken. Es stérkt, entspannt und beruhigt. Sandelholz ist ideal um
Aggressionen und Anspannungen abzubauen. Es schenkt uns Balance und Harmonie.

Die Kalmuswurzel starkt unsere Gesundheit und wirkt sich positiv auf das Nervensystem aus.

Folgende Difte sind ebenfalls sehr hilfreich:

Nelke — zum LOSLASSEN

Rosmarin — Starkung des SELBSTBEWUSSTSEINS
Zypresse — Erhdhung der KONZENTRATIONSFAHIGKEIT
Zedernholz — bringt ENTSPANNUNG und 16st Angste

Beim Wurzelchakra geht es also vor allem um Stabilitét, Sicherheit, Vertrauen, Familie und
Erdung. Unsere grundlegenden Bedurfnisse werden durch das Wurzelchakra gesteuert. Wir
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brauchen Nahrung, Warme, Schutz, ein Dach Gber dem Kopf, sowie unsere Freunde und
unsere Familie.

Mit einem weit gedffneten Wurzelchakra stehen wir fest mit beiden Beinen im Leben. Wir sind
ausgeglichen, innerlich ruhig und geduldig. Es fallt uns nicht schwer zu vertrauen — Anderen
aber auch uns selbst.

Ein letzter Tipp zum Abschluss:

Laufe barfuss! So oft es geht, wo immer es méglich ist!
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