INHALT

FANLEITUILE coveovrvereceeeieensinnassssss s ssse s ssse st bbb 1
ALLGOIIIEINES oo 3
Was SINA CHAKIEN? ...ovoeeeirceiricice s e 3
Aufgabe, Funktion und Einflisse der Chakren ........oovvvvvionnerreveciinnnccericse, 4
SitZ der CRAKIEI c.cuvinieicic s 5
Ursprung und Geschichte der Chakrenlehre ..., 6
ChakrenentWicKIUng ... sessssnnns 7

1. Lebensjahr — Urvertrauen und Lebenswille...........cccooucriiiiiniinnincniicnnnn. 7

2. Lebensjahr - Emotionen und Korperlichkeit ..o, 8

3. Lebensjahr — Personlichkeit und Grenzen ... 8

4. Lebensjahr — Kreativitidt und Mitgefithl ... 8

5. Lebensjahr — Stimme und Unterbewusstsein........ccocvcceernenineecreieneecnnennns 9

6. Lebensjahr — Wissensdurst und Offenheit ..., 9

7. Lebensjahr — Religiositdt und Spiritualitat.........ccccooviiinriiniiciniicrinininnins 9
Weiterer Chakrenverlauf ... e 10
Chakren beim Tod......c.cciiiiicicicesi s ssnes 10
Sterbeprozess der INKa ...t ses 11
Sterbeprozess der TOILEKEmN. ... neaeees 11
Sterbeprozess im Tibetanischen Totenbuch..........ccccvciicinciinccnnnineinccienes 12
Sterbeprozess nach der Yogalehre ... 12
Die Nadis im Detail.......ccouoiiiiiiiirisissesisisisssisssssissssssssssssssssssessansnss 13
Shushumna, Ida und Pingala.......ciceneieesscecsessenene 13
AUTa UNA KOSNAS ..t sanees 15
1. ANNamaya KOSRa ... sesesenane 15

2. Pranamaya KOSHa ..ot sssensesssesins 16

3. Manomaya KOSHa ... sesesssessenanes 16

4. Vijnanamaya KOSha.......ccocwuceininieiiniienecineieessesisssiessse s ssesesesieines 16

5. Anandamaya Kosha.....ococc et 17

Exkurs: Kundalini

Bibliografische Informationen
https://d-nb.info/1311458255 digitalisiert durch



https://d-nb.info/1311458255

Exkurs: Lotusblume und Chakra? ... 17

Die 7 HauptehaKIen ......ccoociicicciiieissss e ssseesssssssssesssessssecsesnessseneenes 20
1. Wurzelchakra — Muladhara ... 20
AlLZEIMIEIIIES ..ottt 20
Aufgabe und FUNKEOMN ...ttt eessess s sssssessnes 20
Auswirkungen eines gedffneten Wurzelchakras ..., 21
Folgen eines blockierten Wurzelchakras........cocoveevneencncninenecnescseenene 21

2. Sakralchakra — SvadhiStana.........c.ccncincieenere e ssseseeenes 23
AlIZEMEINES ..ot 23
Aufgabe und FUnKLION ..o 24
Auswirkungen eines gedffneten Sakralchakras .....cocvcnrvcincnscnecnerneinnen. 24
Folgen eines blockierten Sakralchakras...........c.ocovcnreeincronerineinscrnerscienennns 25

3. Solarplexuschakra — Manipura ... sssesenees 27
AllGEIMICINES ...oovvveeeiircrii s 27
Aufgabe und FUnKON ..ot 27
Auswirkungen eines geéffneten Solarplexuschakras ... 28
Folgen eines blockierten Solarplexuschakras..........c..coocuriuverunneerincriinecrnenns 29

4. Herzchakra — Anahata ... cseeseasees 31
AlLGEIMEINES ..ot 31
Aufgabe und FUNKEION ...t sesenes 32
Auswirkungen eines gedffneten Herzchakras ... 33
Folgen eines blockierten Herzchakras.......ccevcininecneinincincennieinecirenncins 34

5. Halschakra — Vissudha........cocooiiiiiiiiiiceccccsececceseenens 36
AlIEIMEINES ...ovceiviieircirrs s 36
Aufgabe und FUnKHON ... 36
Auswirkungen eines geo6ffneten Halschakras........cocvcivcincincinncvcrnccnnenn. 37
Folgen eines blockierten HalschaKras ... 37

6. SHINCHAKIA = AJAINL oot 39
AlLZEIMEINES .oviorveeirtceie ettt 39
Aufgabe und FUNKHON ..o 40

Auswirkungen eines gedffneten Stirnchakras ........c.ocovenevvnconccnnernerinernnenns 40



Folgen eines blockierten Stirnchakras ... 41

7. Kronenchakra- SAhasrara ... seseseens 43
AlIZEIMEINES ...ooovvririeineie et 43
Aufgabe und FUNKHON c.oo..ovvviiriricece s 43
Auswirkungen eines geéffneten Scheitelchakras........cco..covevviccinniinciincci, 44
Folgen eines blockierten Scheitelchakras ... 45

Besonderheit: Das 8. und 9. ChaKra........coccuciniiiieesisessesessessesinenens 47

8. Seelenchakra — WiradCoCha ..o siecsens 47

9. GEISECRAKIA .. veveevnieticiecrcne it 48

Wichtige NebenchaKren ... 50
Allgemeine Energiearbeit.........ocoriinriinnrciinsiie e 52

Auswirkungen der Energiearbeit ... 52

Methode 1: Meditation ..o sisssscssssssses s 54

Methode 2: Rducher- und Aromatherapie ... 56

Methode 3: Arbeit mit EdelSteinen ..o neesesecsiesieesneees 58

Methode 4: Leben nach ayurvedischem Prinzip ......ococoevernernernecncenceernnnen. 59

MEthOAE 5: YOZA cvvuvrerrreemeirerierieriiesteceie i esse s sss s sesenen 60

Spezifische Chakrenarbeit.........c.ccciriiciiiinii s 62

Erkennen blockierter ChaKIen ........ocieirinncnenecesiesiesessseseneens 63
Schritt 1: Hauptthemen erKennem.......coceercrnerncrncincieiesieseessesssenes 63
Schritt 2: Vorbereitende und unterstiitzende Arbeit.........ocoocoeeverrerercrnernennnes 64
Schritt 3: Individuelle Arbeit am jeweiligen Chakra........cccoueeneccvcrinnieencenes 64

Arbeit am Wurzelchakra ... 65
Eigenen Korper erfalren ... 65
ANGSTE LOSIASSEIL 1ouvrvririereciirccir ettt es s 66
Yogastellung VIikshasana........ceiicnenicnenecisessescesssesisesiensns 67
Meditation Wurzelchakra ... 68
Weitere Hilfestellungen..........oooviiniccinicissiscesccsiessesesascsseessnens 68

Arbeit am SaKralchakra ..o siees 69
SINNE STATKEI c.ouciriiiiiic et 69

Tantra — das Leben I€DeN ..ot 70



Yogastellung Marjaryasana.......comeneseesisesssessssssessesies 70

Meditation SaKralchakra ..o 71
Weitere HilfestelluNZen ......c.cccuciiiiiniiceiiecesccieeceteseeseesseesseesessiessascsenens 72
Arbeit am SolarpleXuschakra. ... ..o siseeseecsssesseesssesiens 72
WEIME fINAEIL oottt st 72
SelbstbeWUusStSein GENETIEIeIN ...ttt essssies 73
Yogastellung Shalabhasana ... 73
Meditation SolarpleXuschakra ... 74
Weitere HilfeStelluNEeI ..o sesessssesase s 74
Arbeit am Herzehakra ...t ssesse s ssessesene 75
Bewusste AtMUNG ..o 75
Dem Herzen ZURGOTEN ..o 76
Yogastellung Bhujangasana ........ccneereeciesnesseeeseesssesssessessenens 76
Meditation Herzchakra. ..o et sssinees 77
Weitere HilfestelluUngen ... 78
Arbeit am HalSChaKIa ..o seenes 78
ALEMUDUNZEIL .ocoriiiiiciieeie et 78
Zuhoren, Zuhoren, ZUNOTEN ..o sseeaenssenies 79
Yogastellung DRNanurasana.......cocoierieneenererneeeeessseessesesssesssessessesesenes 80
Meditation HalSChaKIa ... sssesssesesssesss 81
Weitere HilfeStellunGen .....c.occiiiciciccsce et 81
Arbeit am SHIrNCHAKIA ..ottt seenen 82
Die Feueratmung.......cccoeviiiiiiiiicc e 82
Zirbeldriise aKIVIEIEIL .c.uuuuevriiciicieiie et ss s seens 83
Yogastellung Balasana.........c.ucceceririnciincrierineessesesesisesiessssesssessessssesseceses 83
Meditation SHINChAKIA ..o 84
Weitere Hilfestellungen ... 85
Arbeit am ScheitelChaKIa ..o seens 85
Entgiftung auf allen Ebenen..........coccviiiciincciiincnccsccscsisesieeeceone 85
Inspiration und ENGagement .........ccveiiierneieceieneieseeseessesnsesssesaseesenses 87

Y0gastellung SAVASANA ......cc.eeeuiierierrieeiceierie et sesesese e 87



Meditation ScheitelchaKra ...
Weitere HilfeStelluNZemn. ..o nsesens 89
SCRIUSSWOI T couieirririeit st 90
Anhang: Chakrentibersicht. ... 92
Anhang: WorterleXiKOm. ....oois e saeaenes 101
104

Anhang: QUEIlemn......cc.oociiiiiiic s



