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1. Inleiding

Welkom bij dit e-book over het
Zonneplexuschakra, ook wel Manipura genoemd.
Dit is het derde chakra en staat voor wilskracht,
zelfvertrouwen en persoonlijke kracht. Een sterk
en in balans zijnd zonneplexuschakra helpt ons
om met vastberadenheid en moed door het leven
te gaan.
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2. Wat is het Zonneplexuschakra?

Het zonneplexuschakra bevindt zich net boven de
navel, in het bovenste deel van de buik. Dit chakra
wordt geassocieerd met het element vuur en
vertegenwoordigt kracht, motivatie en
besluitvaardigheid.

Element: Vuur
Kleur: Geel
Mantra: "RAM"

Lichaamsdeel: Spijsverteringsstelsel, maag, lever
Wanneer dit chakra in balans is, voelen we ons
krachtig en zelfverzekerd. Is het uit balans, dan
kan dit leiden tot onzekerheid, gebrek aan
motivatie en spijsverteringsproblemen.
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3. Belangrijke Kenmerken

Wilskracht en motivatie: Helpt bij het bereiken
van doelen en dromen.
Zelfvertrouwen: Zorgt voor een sterke
innerlijke kracht en zelfbewustzijn.
Persoonlijke kracht: Ondersteunt leiderschap
en doorzettingsvermogen.
Emotionele regulatie: Helpt bij het beheersen
van stress en frustratie.
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4. Oefening: Krachtige Ademhaling

Deze ademhalingstechniek helpt om energie te
activeren en het zonneplexuschakra te
versterken.
Stappen:

Ga in een comfortabele houding zitten. Houd
je rug recht.

1.

Adem diep in door je neus. Voel hoe je buik
uitzet.

2.

Adem krachtig en snel uit door je mond. Trek
je buikspieren aan bij de uitademing.

3.

Herhaal deze ademhaling 10-15 keer. Voel de
energie toenemen.

4.

Eindig met een paar diepe, rustige
ademhalingen.

5.



5. Tips voor Balans

Wil je je zonneplexuschakra versterken? Probeer deze
tips:

Doe fysieke oefeningen: Krachttraining of yoga
helpt de energie van dit chakra te activeren.
Draag geel: De kleur geel stimuleert het
zonneplexuschakra.
Eet voeding die energie geeft: Volkorenproducten,
citrusvruchten en gember zijn goed voor dit chakra.
Gebruik affirmaties: Zeg dagelijks: "Ik ben krachtig
en zelfverzekerd."
Mediteer op de zon: Visualiseer een gouden zon die
je kracht en energie geeft.
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6. Afsluiting

Door aandacht te besteden aan je zonneplexuschakra,
kun je je zelfvertrouwen vergroten en meer motivatie in
je leven ervaren. Gebruik de oefening en tips uit dit e-
book om je innerlijke kracht te versterken.
Wil je verder werken aan je chakra’s? Kijk dan uit naar
het volgende e-book over het Hartchakra!

download het volledige chakra ebook pakket op onze site:
www.holistichorseacademy.nl
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