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44  Die Chakras Stärken 

KRIYA FÜR DAS ERSTE CHAKRA 

»Experiencing the originalyou.« (Yogi Bhajan, 7.4.1993) 
Diese Kriya erweckt das Vertrauen in Ihre eigene Urteilskraft. Sie hilft Ihnen, Antworten zu 
finden und Lösungen zu entdecken. Um eine langfristige Veränderung diesbezüglich zu 
manifestieren, praktizieren Sie diese Kriya 120 Tage hintereinander. Dadurch entwickeln Sie 
große Vitalität und einen neuen Zugang zu Ihrem ursprünglichen Seihst. 

DAS WURZELCHAKRA  
(M U LAD H ARA) 

Das erste Chakra wird auch Basiszentrum ge-
nannt und befindet sich am unteren Ende der 
Wirbeisäule, dem Steißbein. Eigenschaften: 
Es wird verbunden mit Vertrauen, 
Standfestigkeit und Lebensfreude und hilft 
dem Menschen, zuerst der Erde zu vertrauen 
(Urvertrauen), dann sich selbst 
(Selbstvertrauen), dann dem Unsichtbaren. 
Körperliche Wirkungsebene: Es wird den Kör-
perregionen Beckenboden, Dick- und End-
darm mit Funktionen wie der Verdauung zu-
geordnet. Durch das Wurzelchakra wird der 
Geruchssinn angesprochen. Störungen: 
Blockaden äußern sich in Existenzängsten und 
Misstrauen. Auf körperlicher Ebene zeigen sie 
sich in Form von Darmerkrankungen, 
Kreuzschmerzen, Knochenschwäche und 
Blutdruckschwankungen. Wenn das erste 
Chakra ausgeglichen ist und mit den übrigen 
Chakras harmoniert: 

Sie haben das Gefühl, eine fundierte Lebens-
grundlage zu besitzen. Sie zeigen großes 
Durchhaltevermögen, auch unter ungünsti-
gen Bedingungen, durch Ihre positive Un-
nachgiebigkeit und Loyalität. Es fällt Ihnen 
leicht, Erforderliches zu akzeptieren und ent-
sprechend zu reagieren. Sie werden bei Lern-
prozessen unterstützt, was es Ihnen ermög-
licht, alltägliche Gewohnheiten zu beeinflus-
sen, etwa die Atemführung. Ihre Grundbe-
dürfnisse sind erfüllt (Selbsterhaltungstrieb), 
und Ihre materielle Grundlage ist gesichert. 

So können Sie das Chakra stärken 

Im Alltag: Sport, viel frische Luft, Fußmassa-
gen, Barfußgehen, Naturbewusstsein, Gar-
tenarbeit, rhythmische Musik (Trommeln); 
rote Kleidung, Gegenstände, Blumen. Duft: 
Nelke, Rosmarin, Ingwer, Vetiver, Zeder, 
Zypresse. 
Im Yoga: Das Singen des Vokals U, Standhal-
tungen und Vorbeugen; alles, was auf Füße, 
Knie, Beine, Becken und Kreuzbein-Steiß-
bein-Bereich wirkt; Sät Kriya. 
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