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Chakren und ihre
zugehorigen Farben

Einem Regenbogen gleich, so
strahlen auch die Farben der
einzelnen Chakren. Nach dem
Prinzip ,,Innen wie AuBen”’
spiegeln sich die Chakrenfar-
ben des Menschen in der Natur
wider. Mit modernen Verfah-
ren konnten diese nun auch
wissenschaftlich bestatigt wer-
den. Neben den sieben Haupt-
chakren gibt es zwei starke
Zentren, die den Menschen mit
Yin und Yang verbinden.
D as Erdentor befindet sich

auf der Mitte der Ful3-
sohlen; diesem wird die Farbe
Schwarz zugeordnet. Das Him-
melstor befindet sich etwa 15
cm Uberm Kopf; die zugeord-
nete Farbe ist ein lichtes Weil3.
Die Hauptchakren strahlen in
den Regenbogenfarben und
beginnen mit einem starken
Rot am Wurzelchakra, welches
dann allmahlich in ein Orange
am Sakralchakra Uberflief3t.
Diese Farbe wechselt dannin
ein Gelb, dasim Solarplexus-
chakra seine Zuordnung findet.
Mitte der Brust erstrahlt das
Herzchakra in einem kraftigen
Grun, welches zu einem Blau
am Kehlkopfchakra, weiter ei-
nem Indigoblau am Stirnchakra
und schlieBlich einem Violett —
welches das Kronenzentrum
beschreibt — wird.

efindet sich ein Chakraim

Ungleichgewicht, kénnen
Raum-, Natur- oder Kleidungs-
farben unterstitzend wirken
und dieses ausgleichen.
Mehr zum Thema Chakren
aber in der nachsten ,,Auszeit"’.

Bernd Martinschitz arbeitet in selbstén-
diger Praxis als Shiatsupraktiker und
Lehrer fur Yoga und Meditation.

Mehr zu unserem heutigen
Thema erfahren Sie auf der
Homepage der Kértner Tages-
zeitung: www.ktz.at

@  b.martinschitz@gmx.at
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Falsche Atmung wird
schon die Kinder
gelehrt. Mit bewusstem

Luftholen erfahrt man
ein neues Lebensgefunhl.

ie grofite Verant-
wortung, die wir
in unserem Leben
haben, ist, das zu
leben, was wir sind; das, was
wir wirklich im Kern tragen,
authentisch zum Ausdruck zu
bringen. Skan-Atemarbeit ist
ein Weg dorthin.
,,Was uns dabei zunichst im
Weg steht, ist, dass unser
Atem nicht bis hinab in unser
Becken flieBt*“, weil Florian
Neuscheller, Karntens einzi-
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Florian Neuscheller,
Skan-Atemexperte.

ger Fachmann auf dem Gebiet
der Skan-Atemtechnik. ,,Der
Grund dafiir ist meist schon in
der frithen Kindheit zu fin-
den.‘ Das Ausleben der vollen

Lebendigkeit war meist nicht
erwiinscht und ist bei man-
chen frither, bei anderen spéa-
ter unterbunden worden.

Ursprung falscher Atmung

Ein zweijdhriges Kind ent-
deckt im Schwimmbad seine
Sexualitat und greift sich
an seine Genitalien, die auf-
gebrachte Mutter fahrt das
Kind forsch an: Lass das, das
tut man nicht!, und zieht die
Hande des Kindes mit einer
groben Bewegung zuriick.
Dem Kind wird vermittelt
dass das, was es da tut, nicht
in Ordnung ist. Und mehr
noch, das Kind spilirt auch,
dass sich die Mutter fiir sein
Verhalten schamt. Diese und

Energetische Korperiibung - die Farbmeditation

Die Farbmeditation wirkt
auf alle Chakren ausglei-
chend. Es kann sowohl
korperliche wie auch geis-
tige und seelische Prozesse
bewusst machen. So kén-
nen wihrend der Ubung
Bilder aus dem Unterbe-
wusstsein aufsteigen, die
mit Schmerz oder Krank-
heit in Verbindung stehen.
Diese Bilder sollen positiv
aufgenommen werden, so-
dass Erlebnisse aufgear-
beitet werden konnen.
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B Wir begeben uns in einen
Meditationssitz und konzen-
trieren uns auf den Atem.
Dann verbinden wir uns mit
den FuBlsohlen, spiliren eine
Verwurzelung mit der Erde
und visualisieren die Farbe
Schwarz. Allmé&hlich fihrt
uns unsere Aufmerksamkeit
zum Beckenboden, wo wir ein
kraftiges Rot entstehen las-
sen. Nach einer ein- bis zwei-
mintiitigen Konzentration vi-
sualisieren wir auf dem
Unterbauch die orange Farbe.

Im Solarplexus lassen wir
Gelb entstehen. Nun kon-
zentrieren wir uns auf unser
Herzchakra und stellen uns
vor, dass dort ein kraftiges
Griun leuchtet. Weiter im
Kehlkopfchakra visualisie-
ren wir die Farbe Blau. Dem
Stirnchakra ordnen wir In-
digoblau zu. Nach der Kon-
zentration auf die Farbe Vi-
olett und dem Kronenchakra
nehmen wir Verbindung mit
dem Himmelstor auf. Wir vi-
sualisieren ein leuchtendes
Weil und Dbleiben
wieder fir eine bis
zwel Minuten in die-
ser Vorstellung. Ab-
schlieBend sehen wir
uns in den Farben ei-
nes Regenbogens und
lassen zugleich ein
Bild entstehen, das
alle Farben von dem
Yin der Erde bis zum
Yang des Himmels
tiber Rot bis Violett
erstrahlen lasst. In
diesem harmoni-
schen Farbzyklus
bleiben wir fiir einige
tiefe Atemziige und
schaffen  Ausgegli-
~ chenheit. Danach
_(' ~  l6sen wir die Medita-
~ ¥ tionlangsam auf.
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neuem Korpergetihl

dhnliche Ereignisse fithren
im Laufe der Zeit dazu, dass
das Kind zu der Erkenntnis
kommt: Wenn ich mein
Becken spilire und das zum
Ausdruck bringe, dann gibt
es Arger. Wut und Aggres-
sion haben ihren Ursprung
ebenso im Becken und sind
genauso wenig erwiinscht
und werden vom hilflosen
Umfeld oft schroff unter-
bunden. Um Konflikte mit
dem tUiberméchtigen Umfeld
zu vermeiden, bleibt dem
Kind nur, sein Becken nicht
mehr zu spiiren und dessen
Impulse zu unterdriicken —
was dadurch erreicht wird,
indem es seinen Atem flach
halt.

Alternative

Generell wird das Zeigen
von Emotionen vom sozialen
Umfeld nicht gerne gesehen.
Weinen gilt unter Erwachse-

nen als Schwiche. Schon
beim Kleinkind wird alles
unternommen, um es rasch
wieder abzustellen. ,,Um all
diese Impulse nach lebendi-
gem Ausdruck zu unterdrii-
cken, ist sehr viel Spannung
im Korper notwendig —die in
der Fachsprache auch als
,Panzer’ bezeichnet wird“,
so Neuscheller. Unter dieser
Spannung, die zu verschie-
densten Symptomen fithren
kann, leiden bekanntlich
sehr viele Menschen.

Richtig atmen lernen

In der Skan-Atemarbeit
geht es darum, wieder nach
unten zu atmen — den Atem
zu vertiefen. Es geht darum,
sich zu spiiren. ,,0ft konnen
zuriickgehaltene Emotionen
wie Aggression, Trauer, Ver-
zweiflung, aber auch Freude
gesplrt und zum Ausdruck
gebracht werden, was von
den Betroffenen als be-
freiend erlebt wird.” Viele
konnen die Kraft in ihrer

Stimme neu entdecken. Mit
der Zeit stellt sich fiir jene, die
konsequent an ihrem Atem
arbeiten, ein neues Korper-
gefiihl ein. Jeder Atemzug
hinterlasst ein wohliges Ge-

fiihl — es fangt zu stromen an.
Die Sexualitat wird oftmals
intensiver erlebt.

,,Zum einen arbeiten wir
einzeln mit Klienten, was
wir als Atem- oder Matten-

In der Skan-Gruppe geht es mitunter auch darum, sich im Kontakt
mit anderen nicht zurlickzunehmen und authentisch zu sein.

sitzung bezeichnen; zum an-
deren arbeiten wir auch in der
Gruppe‘‘, gibt Neuscheller
Einblicke in die Praxis.

Alltagssituationen

Verschiedene Rollenspiele
wie Theater- und Bithnensitu-
ationen, energetische Ubun-
gen mit Stimme, Tanz, Aus-
druck und Atemsessions
unterstiitzen die Atemiibun-
gen. ,,.Die Arbeit in der Grup-
pe ist wie eine Briicke in den
Alltag. Vor allem wenn Klien-
ten gelernt haben, sich ener-
getisch und biologisch in
ihrem Sein auszudehnen,
werden sie gefordert, dies
auch im Kontakt mit anderen
aufrechtzuerhalten.

Die Arbeit basiert auf den Er-
kenntnissen des Psychoanaly-
tikers Wilhelm Reich und sei-
nes Schiilers Al Bauman.
Skan-Atemarbeit ist einfach
und fir jeden, der an echtem
Wachstum interessiert ist.

Atemsessions in der Gruppe: finf Aben-
de, 14-tagig, Beginn 23. 10. 2008, von
18.30 bis 20.30 Uhr. Skan-Gruppe: sie-
ben Abende, 14-tagig, Beginn 15. 1.
2009, von 18.30 bis 21.00 Uhr.

Anmeldung und Info unter www.neu
scheller.at, Praxisarbeit fur Korperarbeit
und dynamisches Yoga, Schloss Leon-
stain, 9210 Portschach.



