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2. TAG - UBERBLICK

Wie kann ich im Alltag mit meinen Chakren arbeiten?

1 + ,Energetische Hygiene“ — einfache Rituale zur Chakren-Pflege
* Integration in den Tagesablauf: Morgen-/Abendroutinen fur energetische Balance
* Die Kraft der Intention & Achtsamkeit im Umgang mit Chakren

Blockaden erkennen & losen ?

« Ursachen fir energetische Blockaden (Emotionen, Trauma, Stress, negative Gedankenmuster)
2 +  Verbindung zwischen Angsten, Stress und bestimmten Chakren

*  Chakren-Aktivierung durch Bewegung, Klang, Farben, Erndhrung, Gedanken

*  Methoden zur Auflésung

Erfolgreiche Beispielfalle aus der Praxis

3 « Ein Fallbeispiel, wie die Arbeit mit Chakren Heilung ermdglicht hat
*  Visualisierungen und Affirmationen fur jedes Chakra

4 Abschluss & Integration im Alltag
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GEFUHRTE MEDITATION ZUR A
WAHRNEHMUNG DER EIGENEN CHAKREN f\ »o |

Kostenlos zum Anhoéren und Herunterladen:

« www.ganzheitliche-medizin-dresden.de -

Praxis - Downloads

Oder hier der Direktlink:

o https://ganzheitliche-medizin-

dresden.de/dateien/Meditation zur Wahrnehmu

ng der Chakren.mp3
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DIE KRAFT DER ACHTSAMKEIT IN
DER CHAKREN-ARBEIT

Achtsamkeit bedeutet, im gegenwartigen Moment bewusst prasent zu sein — ohne zu bewerﬂ’

Sie bringt Stille ins Gedankenfeld — und 6ffnet damit den Zugang zu tieferen {Schichten unsej:

.

Sie schafft den Raum, in dem wir unseren Kérper, Gedanken und unsere Em‘otlonen wirklich w

In der Chakrenarbeit ist Achtsamkeit essenziell, um:

— feine energetische Verdnderungen zu spuren

— emotionale Signale eines blockierten Chakras rechtzeitig zu erkennen

— in liebevoller Verbindung mit sich selbst zu bleiben

Achtsamkeit hilft, sich nicht in alten Mustern zu verlieren, sondern bewusst zt
Praktische Anwendung:

— Beim Atmen bewusst das jeweilige Chakra wahrnehmen

— In Alltagssituationen (z. B. beim Zahneputzen oder Gehen) das Spuren

Achtsamkeit ist kein Ziel, sondern eine Haltung — sanft, offen und neugierig
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ENERGETISCHE ,HYGIENE" by

Unsere Chakren sind wie energetische Filter — sie nehmen sténdig Eindriicke aus der Umgebung auf. Unverarbeitete Emotionen, Stress od‘é; AT
,Ubernommene Emotionen“ kénnen sie aus dem Gleichgewicht bringen. RegelméaRige ,energetische Reinigung® starkt unsere in% Klarheit =~ =
und Balance. ' e .
Rt ko N AR
. ‘.fk, 84 \;:\\ '
Tagliche Rituale zur Pflege der Chakren: nY
£ Morgenritual (5-10 min): h
Kurze chakren-atemiibung (z. B. Pranayama oder Tiefes Einatmen durch die Nase — Ausatmen Uber ein Chakra mit der Farbe i“ :
Intention setzen: ,Heute darf mein Herz offen und geschutzt sein.” '

<) Abendritual:
Energetische dusche: stelle dir unter der Dusche vor, wie alles Belastende vom Tag abfliel3t
Sanfte klange oder Raucherwerk (z. B. Palo Santo oder Lavendel) zur Reinigung

(™ Handauflegen oder Selbstberiihrung:
Lege deine Hand sanft auf das Chakra, das sich ,verspannt” anfihlt, und sende bewusst liebevolle Aufmerksamkeit hinein.

G2 Farbe & Kleidung:
Trage Farben bewusst (z. B. Rot fur das Wurzelchakra bei Unsicherheit)

Al Klang zur Resonanz:
Nutze klangschalen, bestimmte musik oder mantras zur harmonisierung (z. B. ,LAM* fir das wurzelchakra)

# Atherische 6le (verdiinnt anwenden):
Herzchakra: rose, lavendel Stirnchakra: pfefferminze, myrrhe  Wurzelchakra: vetiver, patchouli

@ Meditation & Erdung:

Fokussierte aufmerksamkeit auf das chakra — visualisiere es gereinigt und strahlend

Barfullgehen, verbindung zur natur starken

Fir diejenigen, die ,gar keine Zeit* haben, jeden Tag 3 Mal tief einatmen und zu ,OM* langsam ausatmen




HAUFIGE BESCHWERDEN & IHRE ZUGEHORIGEN

CHAKREN

Beschwerde

Migrane / Kopfschmerzen
Riickenschmerzen (LWS)
Angste / Panikattacken
Depression / Antriebslosigkeit
Verdauungsprobleme
Schilddriisenprobleme

Mudigkeit / Erschopfung

Mogliche zugehdrige Chakren

6. Stirnchakra (Ajna), 2. Sakralchakra

1. Wurzelchakra, 2. Sakralchakra

1. Wurzelchakra, 3. Solarplexus, 4. Herzchakra

3. Solarplexus, 4. Herzchakra, 6. Stirnchakra

3. Solarplexuschakra

5. Halschakra

3. Solarplexus, 7. Kronenchakra, 1. Wurzelchakra

Beziehungsprobleme / Einsamkeit 4. Herzchakra, 2. Sakralchakra

Hintergrund / Erklarung

Mentale Uberforderung, Intuition unterdrickt /
sexueller Ausdruck nicht im Fluss

Sicherheit, materielle Sorgen, unterdrickte
Lebenslust / Emotionen

Grundvertrauen, Kontrolle loslassen,
emotionale Verletzungen

Selbstwert, Herzensfreude blockiert, fehlende
Vision

Kontrolle,Unterdriickte Emotionen, Arger,
,etwas nicht verdauen konnen*

Themen von Selbstausdruck, Zurtickhaltung,
unausgesprochene Wahrheit

Energiefluss blockiert, fehlende Erdung oder
spirituelle Entwurzelung

Schwierigkeiten mit Nahe, Intimitat, Selbstliebe
und Verbindung



+ Bewusste Atmung — zentriert -+ Visualisierung — Farbarbeit Klang & Musik (Ténen,
und bringt Fokus in bestimmte (z. B. rotes Licht im Mantras, Klangschalen) —
Chakren Wurzelchakra) Vibration starkt Energiefluss

« Korperibungen (z. B. Yoga- « Affirmationen — heilsame « Naturkontakt — barfuld gehen,

Séatze wie: ,lch bin sicher und Sonne, Wasser

gehalten.”

Asanas) — jedes Chakra hat

passende Bewegung 3
Briefe an andere Menschen /

Ahnen

+ Bewusste Erndhrung mit
chakra-entsprechenden Farben

« Meditation & tédgliche
Reflexion (z. B. Chakra-
Tagebuch)

Methoden zur Arbeit & Selbstsensibilisierung

#Korper #Geist #Seele

i}



PRANAYAMA ,DIE KUNST DER BEWUSSTEN
LEBENSENERGIE" |

Herkunft & Ursprung: Pranayama stammt aus dem klassischen Yoga, insbesondere aus den Lehren des indjschen Philosophen Patanjali (Yoga
Sutras) Es ist Teil des achtgliedrigen Pfades (Ashtanga Yoga) Woértlich bedeutet ,Prana“ = Lebensenergie, ,Ayama“ = Ausdehnung / Kontrol
| |

Ziel: Die Lebenskraft durch bewusste Atmung lenken, erweitern und harmonisieren

Grundprinzip:
* Der Atem ist die Bricke zwischen Korper, Geist und Seele
* Durch Pranayama wird der Atem bewusst verlangert, verlangsamt oder rhythmisiert

* Dies hat direkten Einfluss auf das Nervensystem, den Energiefluss und das Bewusstsein

Wirkung von Pranayama:
(Ze Beruhigt oder aktiviert gezielt das Nervensystem (je nach Technik)

@ Verbessert Konzentration & geistige Klarheit
Q) starkt Herz, Lunge und Kreislauf

# Fordert emotionale Balance und Stressabbau
( Vitalisiert die Energiezentren (Chakren)

© Reinigt die Nadis (Energiekanale) und unterstiitzt energetische Reinigung

Anwendung in der Chakrenarbeit:
Pranayama wirkt gezielt auf einzelne Chakren — z. B. Feueratem fiir das Solarplexus-Chakra, Ujjayi fiir das Kehlchakra, Bhramari fir das
Stirnchakra. Es bereitet den Kérper und Geist auf tiefe spirituelle Erfahrung und Selbsterkenntnis vor

Q Merksatz:,Wer den Atem kontrolliert, kontrolliert den Geist — und wer den Geist kontrolliert, hat Zugang zu seiner inneren Quelle.®



PRANAYAMA — ATEMTECHNIKEN HARMONISIERUNG

(% 1. Nadi Shodhana (Wechselatmung)
Ziel: Ausgleich der Energiekanéle (Ida & Pingala), innere Ruhe, Zentrierung

Durchfiihrung (Basisversion):

Setze dich aufrecht und bequem hin, schliel3e die Augen, atme ein paar Mal
ruhig ein und aus. Rechte Hand in Vishnu-Mudra: Zeige- und Mittelfinger zur
Handflache

* Rechtes nasenloch mit dem daumen schlief3en

* Links einatmen (z. B. 4 sekunden)

» Linkes nasenloch mit dem ringfinger schliel3en, beide nasenlécher kurz zu
* Rechts ausatmen (z. B. 6 sekunden)

* Rechts wieder einatmen (4 sek.), Halten, links ausatmen (6 sek.)

* Wiederhole 5-10 Runden

Tipp: Immer ruhig und ohne Anstrengung — beruhigt sofort den Geist.

%3 2. Bhramari (Bienenatmung)
Ziel: Beruhigung, Aktivierung des Stirnchakras, innere Zentrierung

Durchfiihrung:

Setze dich ruhig und aufrecht hin, Augen schlie3en, Gesicht entspannen

» Zeige- oder Mittelfinger sanft auf den Gehorgang legen, Atme tief durch die
Nase ein

* Beim Ausatmen summst du sanft wie eine Biene — ein gleichmaliger,
vibrierender Ton

* Der Ton soll im Kopf- und Stirnbereich spurbar sein

* Wiederhole 5-7 Runden

Tipp: Perfekt vor dem Schlafen oder bei emotionalem Stress — wirkt tief

entspannend.

{(» 3. Kapalabhati (Feueratem)
Ziel: Energie aktivieren, Verdauung & Solarplexus-Chakra starken

Durchfiihrung (Einsteigerversion):

Sitze aufrecht, Bauch entspannt

+ Passives Einatmen, aktives Ausatmen:

» Schnelle, kraftige Ausatmung durch die Nase (Bauch zieht sich ein)

« Einatmung passiert reflexartig

+ Beginne mit 20-30 Wiederholungen, danach eine Atempause & bewusstes
Nachspuren

* Wiederhole bis zu 3 Runden

Achtung: Nicht geeignet bei Bluthochdruck, Herzproblemen oder in der

Schwangerschaft.

Tipp: Ideal morgens — wirkt klarend & energetisierend.

& 4. Ujjayi (Siegreicher Atem)
Ziel: Ruhe, Fokus, Offnung des Kehlchakras, unterstiitzt Meditation und
Bewegung

Durchfiihrung:

* Atme durch die Nase ein und aus

* Verenge leicht die Stimmritze im Hals, sodass beim Ein- und Ausatmen ein
leises Rauschen hérbar ist (wie das Meeresrauschen)

+ Atme langsam, gleichmaRig, tief — ohne Druck

+ Ujjayi kann auch wahrend Yogalibungen gelibt werden

Tipp: Der Ton beruhigt den Geist — wie ein inneres Mantra. Ideal fiir Meditation

oder achtsame Bewegung.

1"



» Jeder Mensch tragt bewusste und unbewusste Glaubensséatze in sich — viele davon entstanden in Kindheit
oder pragenden Lebensphasen.

- Diese inneren Uberzeugungen beeinflussen unsere Wahrnehmung, unsere Reaktionen und unsere
energetische Ausrichtung

* In der Chakrenarbeit kénnen Glaubenssdatze blockierende Muster aktivieren, z. B.:
— Wurzelchakra: ,lch bin nicht sicher.” / ,Ich darf nicht da sein.”
— Solarplexuschakra: ,Ich bin nicht gut genug.“ / ,Ich habe keine Machtigkeit.”
— Herzchakra: ,Ich bin nicht liebenswert.” / ,Ich darf mein Herz nicht 6ffnen.”

» Schritte zur Transformation:

Beobachten: Wann reagiere ich automatisch? Welche Gedanken laufen ab?
Benennen: Welcher Glaubenssatz liegt dem zugrunde?

Fihlen: Wo im Kérper spure ich diesen Satz? Welches Chakra ist betroffen?
Neu wahlen: Welcher Satz ware heilsam, starkend, wahr?

Integrieren: Mit Atem, Affirmationen, Visualisierungen oder Schreiben

D 2= O D =

- Beispiele fiir transformierende Affirmationen:
,lch bin sicher und gut versorgt.”
— lch bin kraftvoll, liebevoll und frei.”
,lch vertraue meiner inneren Wahrheit.“
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WELCHE STEINE SIND HILFREICH

1. Wurzelchakra: Hamatit, roter Jaspis, Schneeflocken-Obsidian, Turmalin
2. Sakralchakra: Carneol, Bernstein, Orangencalcit, Feueropal

3. Solarplexus: Mookaid ocker, Tigerauge, Citrin

4. Herzchakra: Rosenquarz, Aventurin, Amazonit, Bergkristall

5. Halschakra: hellblauer Calcit, heller Sodalith, Aquamarin, Chalcedon
6. Stirnchakra: Sodalit, Azurit, Saphir, Bergkristall

7. Kronenchakra :Amethyst, Sugilit, Lavendel-Jade, Bergkristall

Quelle: Judith, A. (2004). Chakra-Praxisbuch. Lichow
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WELCHE ATHERISCHEN OLE SIND HILFREIC

1. Wurzelchakra: Zedernholz, Zypresse, Sandelholz, Vetivergras, Rosmarin, Valor™
2. Sakralchakra: Ylang Ylang, Sandelholz, Muskatellersalbei, Myrrhe, Orange, Release™
3. Solarplexus: Zitrone, Grapefruit, Fenchel, Kamille, Forgiveness™

4. Herzchakra: Mandarine, Rose, Jasmin, Kardamom, Estragon, Joy™
5. Halschakra: Pinie, Eukalyptus Globulus, Pfefferminz, PresentTime

6. Stirnchakra: Wacholder, Basilikum, Jasmin, Lemongras, InnerChild™

7. Kronenchakra : Rose, Lavendel, Neroli, Weihrauch, Harmony™, White Angelica™ " -

Quelle: Die Olmischungen sind Ole von Young Living



CHAKREN & KLANG — WIE SCHWINGUNG ZUE
HEILUNG BEITRAGEN KANN

@ Warum Klang wirkt:
Klang ist Schwingung — und jedes Chakra reagiert auf bestimmte Frequenzen und Vibrationen.

« Klang harmonisiert energetische Zentren durch Resonanz: Blockaden kénnen geldst, Energie kann wiede
FlieRen gebracht werden.

+ Klang wirkt auf allen Ebenen: kdérperlich entspannend, emotional ausgleichend, geistig klarend.

dd Klanginstrumente fiir die Chakrenarbeit:

Klangschalen:
+ Jede Schale kann einem Chakra zugeordnet sein (hach Tonhéhe & Schwingung).
* Auf oder neben dem Kdorper platziert — ihre Vibrationen durchdringen tief das Gewebe & Energiesystem.

Stimmgabeln:
* Prazise Frequenzen zur direkten Arbeit auf Energiepunkten & Meridianen.

Mantras & Tone:
+ Jeder Ton (z. B. ,LAM" fir das Wurzelchakra) bringt das jeweilige Chakra in Schwingung.

Gongs & Kristallklangschalen: _
* Furintensive Klangerfahrungen und energetische Reinigung des gesamten Systems. =



CHAKREN & KLANG — WIE SCHWINGUNG Z
HEILUNG BEITRAGEN KANN

Chakra Bija-Mantra Frequenz (Hz)* Klangwirkung

Waurzel (1) LAM ca. 396 Hz Sicherheit, Erdung, Loslassen von Angst

Sakral (2) VAM ca. 417 Hz Kreativitat, Fluss, emotionale Balance
Solarplexus (3) RAM ca. 528 Hz Selbstbewusstsein, Kraft, Transformation

Herz (4) YAM ca. 639 Hz Liebe, Mitgefuhl, Verbindung

Hals (5) HAM ca. 741 Hz Ausdruck, Wahrheit, Kommunikation

Stirn (6) oM ca. 852 Hz Intuition, Erkenntnis, innere Klarheit

Krone (7) OM (Stille) ca. 963 Hz Anbindung an das Héhere, spirituelles Erwachen

*Frequenzen kénnen je nach Tradition leicht variieren




AFFIRMATIONEN FUR DIE 7 CHAKREN

Wurzelchakra (Muladhara)

Sakralchakra (Svadhisthana)

Solarplexuschakra (Manipura)

Herzchakra (Anahata)

Halschakra (Vishuddha)

Stirnchakra (Ajna)

Kronenchakra (Sahasrara)

,Ich bin sicher, geborgen und verbunden mit der Er

,lch erlaube mir Freude, Sinnlichkeit und kreativen

,lch 6ffne mein Herz fur Liebe — zu mir selbst und zu anderen.”
,lch spreche meine Wahrheit mit Klarheit und Mitgefihl.”
,lch vertraue meiner Intuition und sehe die Welt mit innerer Weish

,Ilch bin verbunden mit dem Universum und empfange géttliche Fu h

de.”

Ausdruck.”




Meridian

Lungen-Meridian

Dickdarm-Meridian

Magen-Meridian

Milz-Pankreas-Meridian

Herz-Meridian

Dinndarm-Meridian

Blasen-Meridian

Nieren-Meridian

Perikard-Meridian

Dreifacher-Erwarmer

Gallenblasen-Meridian

Leber-Meridian

Affirmation

JIch atme frei — das Leben darf durch mich flieBen.”

.lch lasse Altes los und 6ffne mich fur Neues.”

.Ich ndhre mich liebevoll - ich bin versorgt.”

.Ich vertraue meiner inneren Mitte — ich darf empfangen.”

.Ich 6ffne mein Herz fir Freude, Verbindung und Lebendigkeit.”

.Ich erkenne das Wesentliche — ich trenne Licht von Schatten.”

JIch lasse den Druck los und finde innere Ruhe.”

.Ich bin getragen von meiner Urkraft — ich bin stark in mir.”

.Ich 6ffne mein Herz, geschitzt und frei zugleich.”

.Ich bringe meine Lebensbereiche in Einklang — innen wie auBen.”

ch treffe klare Entscheidungen und folge meinem Weg mutig.”

.Ich lasse den inneren Druck los und bringe meine Vision ins Leben.”




Tausche Dich mft a‘n T ‘azu aus
Sei Dir selbst dankbar flr deine Offenheit







