Sakralchakra
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MOGLICHKEITEN ZUR OPTIMIERUNG UND
HARMONISIERUNG

Im Fluss der Bewegung: Tanzen, Schwimmen oder flieRende
Korperpraktiken.

Atemiibungen: Durch gezielte Bauchatmung kannst du deine
kreative Energie entfalten.

Kreativer Ausdruck: Emotionen durch Kunst, Literatur oder
Musik kommunizieren.

Yoga-Positionen: Hiiftéffnende Asanas wie die
Schmetterlingspose und die Taubenpose.

Nabhrstoffreiche Lebensmittel: Feuchtigkeitsspendende
Friichte, Niisse und orangefarbene Lebensmittel wie Mangos

und Karotten.

KRAFTVOLLE AFFIRMATIONEN

Ich gestatte mir, Freude ungehindert zu empfinden.
Ich schétze Kreativitat und driicke mich mit Uberzeugung aus.
Meine Emotionen flieRen miihelos und harmonisch.

ATHERISCHE OLE HEILIGES MANTRA

Ylang-Ylang, Orange, Jasmin, ,VAM" — Der Schwingungsgesang

flir emotionalen Fluss und
Sandelholz :
kreative Entfaltung

ENERGIE STABILISIERENDE KRISTALLE

w Karneol

Entfacht Begeisterung und Kreativitat

Oranger Kalzit Fordert das emotionale Gleichgewicht,

Starkt das Selbstvertrauen und die

'1“ Tigerauge Motivation.
- Mcnastar rnc;[lcilﬁ(r)tr:.nnere Harmonie und

Sonnenstein  Weckt Freude und Enthusiasmus

o Sanskrit-Name: Svadhisthana (TTfasm)
¢ Bedeutung: Die persénliche Wohnung
o Chakra-Position: Zweites Chakra

o Selbstvertrauensaussage: Ich begriiRe Freude und

Kreativitat.

o Lage im Korper: Unterbauch (unterhalb des Nabels)
o Reprasentative Farbe: Orange

o Herrschendes Element: Wasser

e Zugehoriger Planet: Der Mond

« Betroffene Korperregionen: Hiifte, Becken,

Geschlechtsorgane, Nieren

¢ Primarsinn: Geschmack

o Verbundene Driise: Geschlechtsdriisen (Eierstocke und

Hoden)

o Energie-Klang: VAM

WENN DEIN SAKRALCHAKRA IM
GLEICHGEWICHT IST

Du konntest die folgenden Empfindungen haben:

o Ein intensives Gefiihl der Freude und des emotionalen
Wohlbefindens

o Ein nattirlicher Fluss von Kreativitat und Selbstausdruck

o Gesunde Beziehungen und eine ausgepragte Verbindung zur
Freude

WENN DEIN SAKRALCHAKRA AUS DEM
GLEICHGEWICHT GERATEN IST

Du konntest die folgenden Empfindungen haben:

o Emotionale Taubheit, mangelnde Leidenschaft oder kreative
Blockaden

« UberméRiger Genuss oder Vermeidung von Vergniigen

o Korperliche Symptome wie Schmerzen im unteren Riicken,
Schwierigkeiten mit den Fortpflanzungsorganen oder
Harninkontinenz.

YOGA-ASANAS ZUR VERANKERUNG
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Schmetterlingshaltung Gottinnenhaltung

(Baddha Konasana) (Utkata Konasana)

"
[
—
Kobra-Haltung '
(Bhujangasana) “~
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Sitzende Vorwartsbeuge
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Taubenhaltung (Eka Pada

Rajakapotasana) (Paschimottanasana)



