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1. Inleiding

Welkom bij dit e-book over het Hartchakra,
ook wel Anahata genoemd. Dit is het vierde
chakra en staat voor liefde, compassie en
verbinding. Een open en gebalanceerd
hartchakra helpt ons om liefde te geven en
te ontvangen, zowel naar onszelf als naar
anderen.
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artchakra?

kra bevindt zich in het midden
. en wordt geassocieerd met

lucht. Dit chakra staat voor
, liefde en emotionele balans.
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art, longen, bloedsomloop
kra in balans is, voelen we
edig en verbonden. Is het
kunnen gevoelens van
itterheid of geslotenheid
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Kenmerken

| mpassie' Helpt bij het

uiten van liefde.

€ balans Ondersteunt

ezmdheld en innerlijke rust.

nheld Versterkt relaties en
racties.

elpt bij het waarderen en

n jezelf.
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artmeditatie
| elpt om je hartchakra te
fdevolle energie te

en rustige plek. Ga comfortabel
en en adem diep in. Voel je
‘en neer gaan.

1 groen licht. Zie dit licht
wullen.

antra "YAM" zachtjes. Voel
fdevolle herinneringen.
 en liefde door je lichaam

| ten in deze staat. Open
e ogen.
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5. Tips voor Balans

Wil je je hartchakra versterken? Probeer deze
tips:
. Breng tijd door met geliefden: Verbinding
~ versterkt je hartchakra.
* Draag groen: De kleur groen stimuleert dit
chakra.
* Doe dankbaarheidsoefeningen: Focus
dagelijks op positieve gevoelens.
e Gebruik affirmaties: Zeg: "Ik geef en ontvang
liefde moeiteloos."
e Mediteer op liefde: Visualiseer hoe liefdevolle
energie door je stroomt.
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esteden aan je hartchakra, kun je
nonie en verbinding in je leven
ruik de oefening en tips uit dit e-book om

erken aan je chakra's? Kijk dan uit naar
-book over het Keelchakra!

, chakra ebook pakket op onze site:
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