
 

© 2024 Denive.dk v/Tina Katja Lund Andersen. Alle rettigheder forbeholdes. Ingen del af dette materiale må reproduceres, 
distribueres eller på anden måde anvendes uden forudgående skriftlig tilladelse fra Denive.dk. 

1 

 

Forord 
Velkommen til en rejse ind i dit indre landskab – en rejse, hvor du får mulighed for at udforske, forstå og 
transformere de energier, der skaber dit liv. 

Vi lever i en tid, hvor mange af os føler os adskilt fra os selv, vores indre styrke og vores forbindelse til livet. 
Vi har lært at fokusere på det ydre, på præstationer og forventninger, men ofte på bekostning af vores indre 
balance og ro. Denne rejse handler om at vende blikket indad, om at finde hjem til dig selv og opdage de 
skjulte ressourcer og potentialer, der altid har været en del af dig. 

I hjertet af denne proces ligger arbejdet med dit energisystem – dine chakraer. Disse energicentre fungerer 
som nøgler til forståelse af din krop, dine følelser og dit sind. Når energien flyder frit i dine chakraer, oplever 
du en dyb følelse af harmoni, jordforbindelse og mening. Men når blokeringer opstår, kan det føre til 
ubalance, både fysisk, følelsesmæssigt og mentalt. 

Dette materiale er skabt som en støtte og guide til at hjælpe dig med at forstå, arbejde med og åbne dine 
energicentre. Det er en invitation til at heale gamle sår, slippe fortidens begrænsninger og give plads til 
kærlighed, taknemmelighed og tilgivelse – både overfor dig selv og andre. 

Når vi arbejder med at åbne og balancere vores energisystem, sætter vi os selv fri. Vi giver os selv mulighed 
for at leve i nuets kraft, med hjertet åbent og med en følelse af dyb forbindelse til både 
vores indre og ydre verden. 

Jeg inviterer dig til at læne dig ind i denne proces med nysgerrighed, tillid og 
åbenhed. Giv dig selv plads til at mærke, føle og transformere – og opdag 
den styrke og glæde, der bor i dig. 

Velkommen på rejsen hjem. 

Med varme og lys, 
Tina 
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Chakrasystemet – Nøglen til dit indre landskab og universelle forbindelse 

Vores chakrasystem er mere end blot energicentre – det er en refleksion af vores fysiske, 
følelsesmæssige, mentale og spirituelle tilstand. Disse energihjul, som snurrer i kroppen, forbinder os til 
vores indre landskab og til universets større helhed. Når vi vender blikket indad og arbejder med vores 
chakraer, skaber vi balance i både krop og sjæl, åbner for energiernes frie flow og mærker en dyb 
forbundethed med os selv og alt omkring os. 

At forstå og harmonisere chakraerne handler om at tage tid til sig selv, lytte til kroppens signaler og give 
plads til at heale de områder, der er ude af balance. Når vi gør dette, hæver vi vores energifrekvens, 
skaber indre ro og oplever en dybere mening med livet. Hvert chakra bærer en vigtig nøgle til vores 
helhed, og sammen danner de et samlet energifelt, der forbinder os til universets rytme og flow. 

 

1. Rodchakra (Muladhara) 

• Placering: Bunden af rygsøjlen 
• Farve: Rød 
• Tema: Stabilitet, jordforbindelse, tryghed 

Rodchakraet repræsenterer vores fundament – følelsen af at være tryg og forbundet med jorden. Når 
dette chakra er i balance, føler vi os sikre, stabile og har jordforbindelse i vores liv. Hvis vi ignorerer 
vores basale behov eller lever i konstant stress, kan ubalance opstå. 

• Ubalancer: Angst, usikkerhed, økonomisk frygt, rod i livet. Fysiske symptomer som træthed, 
rygsmerter eller problemer med ben og fødder. 

• Øvelse: Stå barfodet på jorden og visualisér rød energi, der flyder fra dine fødder og ned i 
jorden. Gentag: "Jeg er tryg. Jeg hører til." 

• Refleksion: Når vi plejer vores fundament, står vi stærkere i livet. 

 

2. Sakralchakra (Svadhisthana) 

• Placering: Under navlen 
• Farve: Orange 
• Tema: Følelser, kreativitet, nydelse 

Hara chakraet er porten til vores indre barn – stedet for vores leg, 
intuition og kreative flow. Når vi undertrykker vores følelser eller 
ignorerer behovet for glæde, skaber det blokeringer. 

• Ubalancer: Manglende kreativitet, følelsesløshed, skam eller 
afhængighedsmønstre. Fysiske symptomer som lændesmerter 
eller hormonelle ubalancer. 

• Øvelse: Tegn, mal eller bevæg dig frit til musik. Visualisér en varm orange 
kugle i underlivet. Gentag: "Jeg tillader mig selv at føle og skabe." 

• Refleksion: Når vi forbinder os med vores indre barn, genfinder vi glæden og kreativiteten i 
livet. 
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3. Solar Plexus Chakra (Manipura) 

• Placering: Over navlen 
• Farve: Gul 
• Tema: Selvværd, personlig kraft, viljestyrke 

Solar plexus er dit indre styrkecenter. Det er her, vi finder vores selvværd og evnen til at sætte grænser. 
Når vi ignorerer vores egne behov og overpleaser andre, mister vi forbindelsen til vores personlige kraft. 

• Ubalancer: Lavt selvværd, vrede, manglende retning. Fysiske symptomer som 
fordøjelsesproblemer eller træthed. 

• Øvelse: Træk vejret dybt ind i maven og visualisér en strålende gul sol. Gentag: "Jeg har kraften 
til at skabe mit liv." 

• Refleksion: Når vi hæver energien her, står vi stærkt i vores autentiske jeg. 

 

4. Hjertechakra (Anahata) 

• Placering: Midt på brystet 
• Farve: Grøn 
• Tema: Kærlighed, medfølelse, balance 

Hjertet er broen mellem vores jordiske og spirituelle liv. Når vi er åbne i hjertet, strømmer kærlighed og 
medfølelse frit – både til os selv og andre. Men ubalance opstår, når vi lukker af efter sår eller svigt. 

Fortidens smerte kan sætte sig som blokeringer i hjertecentret og forhindre os i at føle den frihed og 
kærlighed, vi længes efter. Når vi bevidst arbejder med at åbne hjertet gennem taknemmelighed og 
tilgivelse, giver vi slip på det, der holder os fast, og sætter både os selv og andre fri. Et åbent hjerte 
skaber plads til healing, forbundethed og en dybere oplevelse af livets magi. 

• Ubalancer: Ensomhed, bitterhed, jalousi. Fysiske symptomer som hjerteproblemer eller 
spændinger i øvre ryg. 

• Øvelse: Visualisér en grøn energi, der strømmer ud fra dit hjerte og omslutter dig. Gentag: "Jeg 
er kærlighed. Jeg giver og modtager ubetinget." 

• Refleksion: Et åbent hjerte bringer harmoni og forbundethed. 

 

5. Halschakra (Vishuddha) 

• Placering: Halsen 
• Farve: Blå 
• Tema: Kommunikation, sandhed, udtryk 

Halschakraet handler om at tale vores sandhed og udtrykke os autentisk. Når 
vi tilbageholder vores ord eller frygter at sige, hvad vi mener, kan dette  
chakra blokeres. 
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• Ubalancer: Manglende evne til at udtrykke sig, frygt for konflikter, kreativ blokering. Fysiske 
symptomer som halsproblemer eller spændinger i nakken. 

• Øvelse: Chant mantraet "HAM" og visualisér en blå glød i halsen. Gentag: "Jeg taler min 
sandhed med klarhed og kærlighed." 

• Refleksion: Når vi udtrykker os frit, åbner vi for kreativitet og forbindelse. 

 

6. Pandechakra (Ajna) 

• Placering: Mellem øjenbrynene 
• Farve: Indigo 
• Tema: Intuition, visdom, klarhed 

Dit tredje øje er dit center for intuition og indsigt. Når vi ignorerer vores indre stemme eller tvivler på os 
selv, kan vi miste klarheden. 

• Ubalancer: Manglende fokus, forvirring, mangel på vision. Fysiske symptomer som hovedpine 
eller søvnproblemer. 

• Øvelse: Meditér med fokus på punktet mellem øjenbrynene. Visualisér en indigo stråle. 
Gentag: "Jeg ser klart og handler med visdom." 

• Refleksion: Når vi lytter til intuitionen, åbner vi døren til dybere indsigt. 

 

7. Kronechakra (Sahasrara) 

• Placering: Toppen af hovedet 
• Farve: Violet eller hvid 
• Tema: Spirituel forbindelse, højere bevidsthed 

Kronechakraet forbinder os til det universelle. Når vi er i balance her, føler vi os som en del af en større 
helhed og oplever dyb fred. 

• Ubalancer: Følelse af adskillelse, åndelig tomhed. Fysiske symptomer som migræne eller 
træthed. 

• Øvelse: Visualisér en lysstråle, der forbinder dig til universet. Gentag: "Jeg er forbundet med 
alt, der er." 

• Refleksion: Når vi åbner dette chakra, oplever vi en dyb indre ro og enhed. 
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Kroppens signaler som nøglen til balance 

Når vi tager vores kropslige ubalancer alvorligt og lytter til de tegn og signaler, kroppen giver os, åbner 
vi døren til dybere heling og transformation. Kroppen er ikke bare en fysisk struktur – den er en 
intelligent kommunikationskanal, der konstant giver os feedback på, om vi er i indre og ydre balance. 

Mange af de små og store livsstilssygdomme, som kan være svære at forklare eller diagnosticere, 
udspringer ofte fra en ubalance i vores energisystem.  
Når vi ignorerer kroppens signaler – som træthed, uro, smerte eller følelsesmæssige blokeringer – 
forsøger kroppen blot at tale højere for at få vores opmærksomhed. 

Ved at vende blikket indad og arbejde bevidst med vores chakrasystem kan vi genskabe energiflowet, 
slippe gamle mønstre og skabe balance mellem vores indre og ydre verden. Dette styrker ikke kun vores 
fysiske og mentale sundhed, men giver også plads til at leve et liv med større glæde, lethed og 
forbindelse. 

"Når vi lytter til kroppen, giver vi den mulighed for at heale. Når vi lytter til sjælen, giver vi os 
selv muligheden for at blomstre." 

Din krop er din guide – en daglig påmindelse om at skabe balance, 
harmoni og nærvær. Når vi tager os tid til at mærke og forstå dens 
signaler, slipper vi ikke bare sygdom, men inviterer også frihed, ro 
og livskraft ind. I det øjeblik bliver vi mere hele og forbundet – 
både med os selv og med universet.  

Kronechakraet: Forbindelse til mening og dybere forståelse 

Forestil dig: 
Et øjeblik, hvor du sidder stille og føler dig fuldstændig i fred. Alt 
omkring dig giver mening, selvom du ikke nødvendigvis kan sætte 
ord på det. Det er ikke noget flyvsk – det er en følelse af at være 
forbundet med noget større end dig selv. 

Kronechakraet handler om netop dette: at finde mening, ro og perspektiv i livet. Det giver os mulighed 
for at se hverdagen i en større sammenhæng, så vi ikke drukner i småting, men i stedet oplever klarhed 
og dybde. 

 

Hvordan føles det i praksis? 

Når kronechakraet er i balance, kan det føles som: 

• At kigge på en stjerneklar himmel og mærke verdens storhed. 
• At gå en tur i naturen og føle sig i harmoni med omgivelserne. 
• Et øjeblik af indsigt, hvor brikkerne i dit liv falder på plads. 
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Når der er ubalance 

Når kronechakraet er ude af balance, kan det føles som: 

• En følelse af tomhed eller manglende retning. 
• At være fanget i tanker om, hvad der mangler i livet. 
• Fysiske symptomer som hovedpine, træthed eller søvnproblemer. 

 

Sådan skaber du balance 

At balancere kronechakraet handler om at give plads til refleksion, stilhed og de små øjeblikke, der 
forbinder os til os selv og vores omgivelser. 

• Mindful meditation: Sid i stilhed i 5-10 minutter og fokuser på dit åndedræt. 
• Naturens kraft: Gå en tur i naturen og læg mærke til de små detaljer – lyde, dufte, og vinden 

mod huden. 
• Spørgsmål til refleksion: Hvad giver mit liv værdi? Hvad betyder mest for mig lige nu? 

"Når vi tager os tid til at stoppe op og lytte indad, åbner vi døren til større forståelse af os selv og livet 
omkring os." 

 

Afslutning: Chakraerne som helhed 

Når vi arbejder med vores chakraer – både individuelt og som et samlet energisystem – skaber vi 
balance, ikke kun i os selv, men også i vores forbindelse til omgivelserne. 

Husk: 
Kroppen giver os dagligt signaler om, hvor vi er i ubalance. Ved at tage os tid til at lytte til disse 
signaler og arbejde med vores energicentre kan vi slippe mange af de små og store udfordringer, som 
ellers begrænser os. Chakraerne fungerer som et samlet felt, hvor et åbent og balanceret energiflow 
giver os: 

• Indre ro: Vi mærker harmoni i krop og sind. 
• Højere energi: Livet føles lettere og sjovere. 
• Forbundethed: Vi føler os til stede i nuet og ser en dybere mening med livet. 

"Chakraerne er nøglen til at leve i balance – indeni og udenpå. Når energien flyder frit, blomstrer vi 
i livets kraft." 🌟 
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En kærlig opfordring til dig 

Hvis du mærker en længsel efter at arbejde dybere i dig selv, åbne dit hjerte endnu mere og tage på 
en indre opdagelsesrejse, så vil jeg invitere dig med på et unikt online forløb: Transformerende 
Meditation og Hypnoterapi. 

Hjertet er det største og mest kraftfulde chakra i vores energisystem. Det fungerer som broen 
mellem vores jordiske og spirituelle liv, og når vi arbejder bevidst med at åbne og transformere 
energiblokkeringer her, sætter vi både os selv og andre fri gennem kærlighed og tilgivelse. Når 
hjertet er åbent, strømmer kærlighed og medfølelse frit – vi mærker roen i os selv og dyb 
forbindelse til dem omkring os. 

Online forløbet er en invitation til at træde ind i dit eget lys, frigøre gamle blokeringer og finde 
hjem til den mest autentiske udgave af dig selv. Gennem meditation og hypnoterapi guider jeg dig 
på Rejsen Hjem – en rejse, der giver indsigt, nærvær og en dyb forbindelse til dit indre. 

Er du klar til at åbne for nye muligheder og skabe transformation indefra? Så er dette forløb måske 
lige det, du har ventet på. ✨ 

Jeg glæder mig til at tage denne magiske rejse sammen med dig. 💜 
 

 
"Når du bringer balance til dine chakraer, åbner du døren til din indre harmoni og ubegrænsede potentiale. 
Livsenergien strømmer frit, og du bliver ét med dig selv og universet. Husk, at nøglen til transformation 
findes allerede inden i dig – du skal blot vælge at bruge den."  

Med varme og lys,  

Tina 🌟  


