




2. TAG - ÜBERBLICK
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1
Wie kann ich im Alltag mit meinen Chakren arbeiten?

einfache Rituale zur Chakren-Pflege
Integration in den Tagesablauf: Morgen-/Abendroutinen für energetische Balance
Die Kraft der Intention & Achtsamkeit im Umgang mit Chakren
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Erfolgreiche Beispielfälle aus der Praxis

Ein Fallbeispiel, wie die Arbeit mit Chakren Heilung ermöglicht hat
Visualisierungen und Affirmationen für jedes Chakra
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Beschwerde Mögliche zugehörige Chakren Hintergrund / Erklärung

Migräne / Kopfschmerzen 6. Stirnchakra (Ajna), 2. Sakralchakra
Mentale Überforderung, Intuition unterdrückt /
sexueller Ausdruck nicht im Fluss

Rückenschmerzen (LWS) 1. Wurzelchakra, 2. Sakralchakra
Sicherheit, materielle Sorgen, unterdrückte
Lebenslust / Emotionen

Ängste / Panikattacken 1. Wurzelchakra, 3. Solarplexus, 4. Herzchakra
Grundvertrauen, Kontrolle loslassen,
emotionale Verletzungen

Depression / Antriebslosigkeit 3. Solarplexus, 4. Herzchakra, 6. Stirnchakra
Selbstwert, Herzensfreude blockiert, fehlende
Vision

Verdauungsprobleme 3. Solarplexuschakra
Kontrolle,Unterdrückte Emotionen, Ärger,

Schilddrüsenprobleme 5. Halschakra
Themen von Selbstausdruck, Zurückhaltung,
unausgesprochene Wahrheit

Müdigkeit / Erschöpfung 3. Solarplexus, 7. Kronenchakra, 1. Wurzelchakra
Energiefluss blockiert, fehlende Erdung oder
spirituelle Entwurzelung

Beziehungsprobleme / Einsamkeit 4. Herzchakra, 2. Sakralchakra
Schwierigkeiten mit Nähe, Intimität, Selbstliebe
und Verbindung
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1. Nadi Shodhana (Wechselatmung)
Ziel: Ausgleich der Energiekanäle (Ida & Pingala), innere Ruhe, Zentrierung

Durchführung (Basisversion):
Setze dich aufrecht und bequem hin, schließe die Augen, atme ein paar Mal
ruhig ein und aus. Rechte Hand in Vishnu-Mudra: Zeige- und Mittelfinger zur
Handfläche
Rechtes nasenloch mit dem daumen schließen
Links einatmen (z. B. 4 sekunden)
Linkes nasenloch mit dem ringfinger schließen, beide nasenlöcher 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.

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

Durchführung:
Setze dich ruhig und aufrecht hin, Augen schließen, Gesicht entspannen
Zeige- oder Mittelfinger sanft auf den Gehörgang legen, Atme tief durch die
Nase ein
Beim Ausatmen summst du sanft wie eine Biene ein gleichmäßiger,
vibrierender Ton
Der Ton soll im Kopf- und Stirnbereich spürbar sein
Wiederhole 5 7 Runden

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

PRANAYAMA ATEMTECHNIKEN HARMONISIERUNG






















