Halschakra

Sudflie

Sanskrit-Name: Visuddha (fa3[g)

Bedeutung: Unschuld oder Klarung

Chakra-Position: Fiinftes Chakra

o Selbstvertrauensaussage: Meine Stimme ist stark und
authentisch.

o Lage im Korper: Hals- und Nackenregion

« Reprasentative Farbe: Blau

« Herrschendes Element: Ather

o Zugehoriger Planet: Merkur

« Betroffene Korperregionen: Hals, Stimmbander,
Schilddriise, Kiefer, Ohren

o Primarsinn: Gehor

o Verbundene Driisen: Thyreoidea & Parathyreoidea

o Energie-Klang: HAM

MOGLICHKEITEN ZUR AKTIVIERUNG UND ZUM

GLEICHGEWICHT

« Sprich deine Wahrheit: AuRere dich offen und ehrlich.

¢ Klangheilung: Durch Chanten, Singen oder Summen
konnen Blockaden gelost werden.

o Fliissigkeitszufuhr und Nahrstoffversorgung: Konsumieren
Sie Wasser und integrieren Sie blaue Lebensmittel wie
Blaubeeren sowie Krédutertees in Ihre Erndhrung.

« Yoga-Ubungen fiir Ausdruck: Schulterstand, Fischhaltung
und Léwenatem zur Lésung von Verspannungen.

o Tagebuchfiihrung und Affirmationen: Halte deine

Gedanken fest und praktiziere positive Selbstgesprache.

LSCHAKRA IM GLEICHGEWICHT
IST

Du konntest die folgenden Empfindungen haben:
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o Selbstbewusst im Ausdruck von Gedanken und Emotionen

o Sich wohlfiihlen, die eigene Meinung zu artikulieren und
Grenzen zu definieren.

o Ein starkes Bewusstsein fiir Klarheit und Authentizitat in der

Kommunikation.

KRAFTVOLLE BEHAUPTUNGEN

o Ich driicke mich prazise und deutlich aus.

o Meine Stimme ist kraftvoll, und meine Worte besitzen
Bedeutung.

o Ich kommuniziere ehrlich und authentisch.

WENN DEIN HALSCHAKRA AUS DEM
GLEICHGEWICHT GERAT

Du kénntest die folgenden Empfindungen haben:

o Angst vor dem Sprechen, Zuriickhaltung oder Schwierigkeiten,
Gedanken zu formulieren.

o Haufige Halsschmerzen, Stérungen der Schilddriisenfunktion
oder Kieferverspannungen

o Schwierigkeiten mit Ehrlichkeit oder Gibermé&Riges Reden ohne

zuzuhoren

Atherische Ole HEILIGES MANTRA

JHAM" = Der

Pfefferminze, Eukalyptus, Schwingungsgesang fir einen

Kamille, Teebaum klaren und authentischen

Selbstausdruck

Energie stabilisierende Kristalle

Fordert Authentizitat und

Lapislazuli Selbstsicherheit in der Rede
A g Fordert eine klare und ruhige
quamarg Kommunikation

Tragt dazu bei, die Angst vor

Blauer Spitzenachat <
dem Sprechen zu verringern.

Starkt den sprachlichen

Sodalith Ausdruck und die Kreativitat.

Unterstiitzt ehrliche und

Tirkis herzliche Gesprache.
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YOGA-ASANAS ZUR VERANKERUNG
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Fischhaltung Pflug-Pose
(Matsyasana) (Halasana)
Schulterstand
“ (Sarvangasana) o)
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Léwenhaltung (Simhasana) Nackendehnungen
im Sitzen




