Deine innere Lanakarte

Die 7 Hauptchakren verstehen,
fuhlen und im Alltag starken
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1T Willkommen

Manche Dinge im Leben lassen sich nicht erklaren -
aber sehr wohl spuren.

Dieses Handout ist meine Einladung an dich,
dir selbst auf eine neue, vielleicht ungewohnte,
aber dennoch alltagstaugliche Weise zu begegnen.

Die Chakren verstehe ich nicht als Glaubenssystem,
sondern als innere Erfahrungsraume.

Als Landkarte, die dir dabei hilft, Zusammenhange zu erkennen
zwischen Korperempfindungen, Emotionen, Verhalten und Stimmung.

Du brauchst daftir kein Vorwissen.
Nur Offenheit und Freude am Entdecken.

Nimm dir heraus, was sich stimmig anfuhlt -
und lass den Rest einfach weg.



2 Was sind Chakren?

Was sind Chakren - und wozu kénnen sie dir dienen?

Chakren beschreiben Bereiche,
in denen sich bestimmte Lebensthemen biindeln.

Jedes Chakra steht fur:
e ein zentrales emotionales Thema
» bestimmte koérperliche Regionen

 typische innere Dynamiken im Alltag

Sie zeigen nicht, was richtig oder falsch ist.
Sondern, wo Energie flie3t - und wo sie stockt.

Ein Ungleichgewicht bedeutet nicht, dass mit dir etwas nicht stimmt.

Es zeigt lediglich, dass dein System gelernt hat,
auf bestimmte Weise zu reagieren.



3 Chakren als innere Landkarte

Jedes Chakra steht fur ein bestimmtes Lebensthema.

In der Grafik siehst du auch, wo das jeweilige Chakra
(geman alten indischen Traditionen) am Korper lokalisiert wird.

Kronenchakra « Spiritualitit & \Vertrauen
Befindet sich etwas oberhalb vom Scheitel

Stirnchakra « Intuition & Klarheit
Ist zwischen bzw. leicht Gbor dor Mitte der Augenbrauen

Halschakra « \usdruck & \\ ahrheit
Im Halsbereich, etwas unterhalb vom Kehlkopf zu finden

Herzchakra « Licbe & Mitgeliihl

In der Mitte der Brust, hinter dem Brustbein gelegen

Solarplexus « Selbstwert & Kralit

im Bereich des Sonnengeflechts
{zwischen Brustbein und Bauchnabel) verankert

Sakralchakra « Gefiihle & Lebensenergie
Liegt etwa 2wei Finger bis eine Hand breat unter dem Bauchnabel

W urzelchakra « Sicherheit & Stabilitat
An der Basis der Wirbelsaule, im Bereich des Damms angesiedelt




4 Korperliche Zusammenhange

Bei vielen Menschen zeigen sich bestimmte Lebensthemen
nicht nur emotional oder mental, sondern auch auf korperlicher Ebene.

In der Energiearbeit wird haufig ein Zusammenhang zwischen
gewissen Korperstellen und Lebensbereichen beobachtet.

Achtung! Diese Hinweise ersetzen keine medizinische Abklérung!
Sie sind nicht als Diagnose, sondern ausschlief3lich als Hilfestellung
fur die eigene Wahrnehmung gedacht.

¥ WURZELCHAKRA - Sicherheit & Stabilitat
Haufig verbundene Korperbereiche:

» Beine, Ful3e, Knie

o Beckenboden, Huftgelenke

o Wirbelsaule, Unterer Rucken, Steil3bein

» Nebennieren (Stressreaktionen, Erschopfung), Darm
o Allgemeines Energielevel & Belastbarkeit

Typische korperliche Hinweise:

o Gefuhlvon Instabilitat oder ,nicht richtig da sein”
e Schnelle Erschépfung
e Innere Unruhe, besonders in Ruhephasen

SAKRALCHAKRA - Geflihle & Lebensenergie
Haufig verbundene Korperbereiche:

e Unterbauch

e Beckenraum

e Huften

o Fortpflanzungsorgane
¢ Nieren, Blase

Typische koérperliche Hinweise:

e Spannungen im Becken

o Schwierigkeiten, Genuss oder Entspannung zuzulassen

e Gefuhlvon ,Abgeschnittensein” von Emotionen oder
Koérperempfindungen



SOLARPLEXUSCHAKRA - Selbstwert & innere Starke

Haufig verbundene Korperbereiche:

Oberbauch, Bauchmuskulatur

Verdauungsorgane (Magen, Leber, Galle, Milz, Bauchspeicheldruse)
Zwerchfell

Vegetatives Nervensystem

Typische koérperliche Hinweise:

o Druck- oder Engegefuhlim Bauch oder Zwerchfell
o Nervoser Magen bei Entscheidungen oder Konflikten
» Flache Atmung in Stresssituationen

HERZCHAKRA - Verbindung & Mitgefuhl
Haufig verbundene Korperbereiche:

o Brustkorb & Schultern & oberer Rucken

o Herzbereich (Herz und Herz-Kreislauf-System)
e Arme & Hande

e Lunge & Atemwege, Thymusdruse

¢ Haut

Typische korperliche Hinweise:

e Enge im Brustkorb
» Hochgezogene Schultern
o Erschwerte tiefe Atmung bei emotionaler Belastung

X HALSCHAKRA - Ausdruck & Authentizitat
Haufig verbundene Korperbereiche:

e Hals & Nacken

o Kehlkopf, Stimmbander
e Schilddruse

o Kiefer & Mundraum

e Ohren

Typische koérperliche Hinweise:
e Verspannungen im Nacken

o Rauspern oder Gefuhl von KlofR3 im Hals
e Zuruckhalten der Stimme oder Worte



STIRNCHAKRA - Klarheit & Intuition
Haufig verbundene Kérperbereiche:

o Stirnbereich, inkl. Nebenhohlen

Augen, Nase

Kopf

Zirbeldruse, Thymusdruse

Zentrales Nervensystem (Reizverarbeitung)

Typische korperliche Hinweise:

o Druckgefuhl am Kopf
o Gedankliche Uberreizung
o Schwierigkeiten, zur Ruhe zu kommen

KRONENCHAKRA - Sinn & Verbundenheit
Haufig verbundene Korperbereiche:
Scheitelbereich, Schadeldecke
Gesamtes Nervensystem, gesamter Organismus

Zirbeldruse - Schlaf-Wach-Rhythmus
Wahrnehmung von Weite oder Enge

Typische korperliche Hinweise:
« Gefuhlvon innerer Leere oder Uberforderung

o Schwierigkeiten, abzuschalten
o Gefuhl des Getrenntheits oder der Sinnlosigkeit

Hinweis zur Handhabung
dieses Handouts

Du kannst dieses handout

e von vorne nach hinten lesen ODER
« intuitiv dort beginnen, wo du gerade Resonanz spurst.



N

W\ urzelchakra « Sicherheit & Stabilitit

(‘ﬁ’) An der Basis der Wirbelsaule, im Berech des Damms angesiedelt

=

5 1. Wurzelchakra -
Sicherheit, Stabilitat, Vertrauen

Lebensthema:
Ich darf hier sein. Ich habe Halt.

Korperlicher Bezug:
Beine, Ful3e, Beckenboden, unterer Rucken, Stei3bein, Darm, Nebennieren

Wenn das Wurzelchakra in Balance ist

du fuhlst dich grundsatzlich sicher im Leben (Urvertrauen)
dein Korper kann sich entspannen

du bist prasent und handlungsfahig

Veranderungen ldhmen dich nicht

Sicherheit bedeutet hier nicht,
dass alles perfekt ist -
sondern dass du innerlich Boden unter den Ful3en hast.

Anzeichen eines Ungleichgewichts

innere Unruhe oder dauerhafte Anspannung
Erschopfung trotz Ruhephasen

das Gefuhl, standig funktionieren zu mussen
Schwierigkeiten, wirklich abzuschalten

Diese Zustande sind keine Schwache.
Sie zeigen ein System, das gelernt hat, wachsam zu sein.

Merksatz:

Ein starkes Wurzelchakra bedeutet nicht, keine Angst zu haben -
sondern mit Angst handlungsfahig zu bleiben



2N

W urzelchakra « Sicherheit & Stabilitat

(‘ﬁ’) An der Basis der Wirbelsaule, im Bereich des Damms angesiedelt

N/

Alltag & innere Dynamik

Menschen mit einem belasteten Wurzelchakra:

e mussten oft zu frih Verantwortung tibernehmen
¢ sindsehrleistungsbereit, aber selten entspannt

Der Korperbleibt dabeihaufig im Alarmmodus.

Sanfte Wege zur Stérkung

Uber den Kérper

» barfuld gehen (auf Erde, Gras, Sand, Steinen)

* langsame, bewusste Spaziergange

« tiefe Bauchatmung

» erdende Standubungen (z. B. Yogahaltung Baum, Berg oder Krieger)
 kraftvolle, runige Bewegungen (z. B. Squats, Wandern, Treppen steigen)
e Beckenboden an- und entspannen

Uber den Alltag

feste Routinen (wie z. B. Aufsteh- und Schlafenszeiten)
regelmafige Essenszeiten

Ordnung im Wohnraum

verlassliche Strukturen

Innere Haltung

e ,Ich kann mich sicher fuhlen.”
e ,Ich darf mir Zeit nehmen.”
e lch muss nicht standig leisten.”

Optional unterstitzend

o rote und erdige Farben

« tiefe, ruhige Musik (396 Hz, Klangschalen, Trommeln, Gongs oder Handpan)

» Naturgerdusche

» Halbedelsteine wie roter Jaspis, Karneol, Hdmatit oder schwarzer Turmalin
zur Meditation, als Schmuck oder platziert in der Umgebung



2N

W urzelchakra « Sicherheit & Stabilitat

(‘ﬁ’) An der Basis der Wirbelsaule, im Bereich des Damms angesiedelt

N/

Wurzelchakra - Bonus

< Ernahrung (erdend & stabilisierend)

Das Wurzelchakra reagiert stark auf Warme, RegelmaRigkeit und
Nahrstoffdichte.

Unterstutzend wirken:

e Wurzelgemuse (z. B. Karotten, Rote Bete, Kartoffeln, Pastinaken)
warme, gekochte Mahlzeiten

Proteine (Hulsenfruchte, Eier, Fisch, Fleisch - je nach Lebensweise)
Nusse und Samen
vollwertige, einfache Speisen

Hilfreiche Haltung:

o regelmafllige Essenszeiten
* bewusstes Essen ohne Ablenkung

Weniger unterstiitzend bei Instabilitat:
 sehrviel Zucker

o viele kalte Speisen
» UbermaBiger Koffein

=' Atherische Ole (sanft & bodenstandig)
Erdende Dufte:
o Zedernholz - verleint Stabilitat
» Patchouli - hilft sich in deiner eigenen Haut sicher & geborgen zu fuhlen
» Vetiver - verwurzelt tief und holt zurtck in die Ruhe
Anwendung:
o 1-2 Tropfen im Diffusor

 oder verdunnt mit Tragerol (z. B. Mandelol) auf die Ful3sohlen /
Handgelenke reiben



Sakralchakra + Geftuihle & Lebensenergie

Liegt etwa 2wei Finger bis eine Hand bredt unter dem Bauchnabel

5.2 Sakralchakra - Geflihle,
Genul3, Lebensenergie

Lebensthema:
Ich darf fuhlen. Ich darf geniel3en.

Koérperlicher Bezug:
Unterbauch, Becken, Huften, Fortpflanzungsorgane, Nieren, Blase

Wenn das Sakralchakra in Balance ist

du hast Zugang zu deinen Gefuhlen
Emotionen durfen kommen und gehen
du erlebst Freude, Nahe und Kreativitat
Genuss fahlt sich erlaubt an

Lebensenergie zeigt sich hier als Beweglichkeit -
emotional und koérperlich.

Anzeichen eines Ungleichgewichts

o Gefuhle werden unterdruckt oder uberwaltigen dich
o du funktionierst, spurst aber wenig

» Nahe verunsichert dich

o Genuss fuhlt sich nicht erlaubt / verboten an

o Kreativitat ist blockiert

Beides - zu viel oder zu wenig Gefuhl -
sind Schutzmechanismen.
Merksatz:

Gefuhle sind kein Problem,
sie sind Informationen deines Kérpers und deiner Seele.



Sakralchakra + Geftuihle & Lebensenergie

Liegt etwa 2wei Finger bis eine Hand bredt unter dem Bauchnabel

Alltag & innere Dynamik

Oft wurde gelernt:

e Gefluhle sind zu viel
o Gefuhle storen
o Gefuhle mussen kontrolliert werden

Der Korper zieht sich zurtick oder reagiert mit emotionalen Wellen.

Sanfte Wege zur Stérkung

Uber den Korper

« sanfte, flieBende Bewegung (wie Schwimmen, Tai-Chi & Qigong, YinYoga,
Pilates), Kobra-Pose oder Schmetterlings-Pose

e FuRe in einen Bach halten und Fliel3en des Wassers spuren

« frei und intuitiv Tanzen (ohne Choreografie oder Anspruch)

o Beckenbewegungen, weite Ausfallschritte

¢ inden Unterbauch atmen

Uber den Alltag

o bewusste Genussmomente (z. B. ein Salzbad nehmen)

¢ kleine Pausen ohne Leistung

« kreative Tatigkeiten ohne Anspruchshaltung, nur um der Freude Willen (wie
z. B. Basteln, Malen, Schreiben)

Innere Haltung

» ,Ich erlaube meinen Gefuhlen zu fliessen.”
 ,lch darf geniel3en, ohne es mir zu verdienen.”

Optional unterstiitzend
o orange und andere warme Farben

o Musik, die dich bewegt
e achtsame Beruhrung



Sakralchakra + Geftuihle & Lebensenergie

Liegt etwa 2wei Finger bis eine Hand bredt unter dem Bauchnabel

Sakralchakra - Bonus

Ernahrung (lebendig & nahrend)

Das Sakralchakra liebt Genuss, Farbe und Flussigkeit.
Unterstutzend wirken:

« frisches Obst (besonders orangefarbene Sorten)
sanft gegarte Gemuse

gesunde Fette (Avocado, Olivenol, Nuisse)
ausreichend Flussigkeit

bewusstes, genussvolles Essen

Wichtiger als WAS ist hier oft:\WIE:

» langsames Essen
+ wahrnehmen von Geschmack & Textur
o Essen als Genussmoment, nicht als
reine Nahrungsaufnahme oder gar Pflicht

=' Atherische Ole (einladend, warm & sinnlich)

Unterstutzende Dufte - die einladen, aber nicht Uberfordern:

» Orange - schenkt Leichtigkeit und spielerische Freude

e Ylang-Ylang - 6ffnet fur die eigene Sinnlichkeit

» Sandelholz - wirkt harmonisierend auf sexuelle Energien

o Jasmin - hilft, die Angst vor Nahe zu nehmen und starkt das Vertrauen
in die eigenen Gefuhle

Anwendung:

 Inder Duftlampe oder im Diffusor
e als Ritual zur Entspannung oder fur Kreativzeit



Sakralchakra + Geftuihle & Lebensenergie

Liegt etwa 2wei Finger bis eine Hand bredt unter dem Bauchnabel

€ Kristalle (optional & begleitend)

Passend zum Sakralchakra sind folgende Halbedelsteine:
» Karneol - Lebensfreude & Kreativitat
e Orangencalcit - Leichtigkeit & emotionale Bewegung
e Mondstein - Gefuhlstiefe & Verbindung

Anwendung:
* beim kreativen Arbeiten

e beim bewussten Spuren im Unterbauch
 als Erinnerung an Genuss & Selbstkontakt

Verbindung der beiden Chakren %

Stabilitat schafft Sicherheit fir Gefuhl.

Je mehr Halt du innerlich spurst (Wurzelchakra),
desto leichter fallt es dir, Gefuhle zuzulassen (Sakralchakra).

Erdung und Genuss gehoren zusammen.



Solarplexus « Selbstwert & Krali

(*‘ % '.

5 3. Solarplexus - (Innere) Kraft,
Selbstwert & gesunde Abgrenzung

Lebensthema:
Ich darf ich selbst sein. Ich darf handeln.

Korperlicher Bezug:
Oberbauch, Magen, Verdauungssystem, Zwerchfell

Wenn das Solarplexuschakra in Balance ist

e du vertraust dir selbst

 du handelst aus innerer Uberzeugung

 du triffst klare Entscheidungen

e du kannst Grenzen setzen

« Kritik wirft dich nicht sofort aus der Bahn

e du Ubernimmst Verantwortung, ohne dich zu tberfordern

Innere Starke fuhlt sich ruhig und klar an -
nicht angespannt oder kontrollierend.

Anzeichen eines Ungleichgewichts

Ein Ungleichgewicht zeigt sich selten offensichtlich.
Oft eher subtil - im Denken, Fuhlen und Handeln.

Typische emotionale und mentale Anzeichen:

» standiges Hinterfragen der eigenen Entscheidungen

» Angst, zu viel zu sein, egoistisch zu wirken oder Fehler zu machen
» starkes Bedurfnis nach Anerkennung

o Schwierigkeiten, Nein zu sagen

» schnelle Verunsicherung durch andere Meinungen

o Extreme Wutausbruche



£ Solarplexus « Selbstwert & Krali
e

..\
-

Typische Verhaltensmuster:

Uberanpassung

Rechtfertigen, obwohl es nicht nétig ware

Verantwortung fur Gefuhle anderer ubernehmen

Ruckzug aus Konflikten oder Uberkompensation durch Kontrolle

Diese Muster sind keine Schwéachen.
Dein System hat gelernt, stark zu sein.

Manchmal stérker, als es eigentlich nétig ware.

Merksatz:

Innere Kraft entsteht nicht durch Druck.
Und auch nicht durch Ruckzug.

Sondern dort, wo du dich selbst ernst nimmst
und beginnst, dir zu vertrauen.
Alltag & innere Dynamik
Oft wurde gelernt:
e sich anzupassen
o Erwartungen zu erflllen
o Harmonie Uber Selbstachtung zu stellen
Das eigene Wollen geréat dabei leicht in den Hintergrund.

Nicht aus Schwéche,
sondern aus dem Wunsch nach Sicherheit und Zugehorigkeit.

Sanfte Wege zur Starkung
Uber den Korper
» aufrechte Haltung, bewusste Bauchatmung, Heben des Brustbeins und

Senken der Schultern
o Kalt duschen oder Eisbaden, Klettern, Kampfsport, Krafttraining



Solarplexus « Selbstwert & Krali

Uber den Alltag

(kleine) Entscheidungen bewusst selbst treffen

eigene Bedurfnisse wahrnehmen

Verantwortung dort belassen, wo sie hingehort

weniger erklaren, mehr stehen lassen (nicht rechtfertigen)

Innere Haltung

e ,lch kann mir vertrauen.”

» ,Meine Bedurnisse sind berechtigt.”

¢ ,lch gehe meinen Weg mit Selbstvertrauen.”
Optional unterstitzend

¢ Gelb- und Goldtone

e warmes Licht

 klare, aufgeraumte Umgebungen

e Sonne auf der Haut (auch bewusstes am Fenster sitzen), Sonnengruf3 (Yoga)
e sanfte Trommeln, Frequenzen wie 528 Hz

Solarplexuschakra - Bonus

< Ernahrung (warmend & starkend)

Der Solarplexus liebt Warme und reagiert sensibel
auf Uberforderung des Verdauungssystems.

Unterstutzend wirken:

warme, gut verdauliche Mahlzeiten

gelbe Lebensmittel (z. B. Mais, Kurbis, Hirse, Zitronen, Bananen)
leicht bittere Komponenten (z. B. Rucola, Chicorée)

Gewurze in Mal3en: Kurkuma, Ingwer, Fenchel, Zimt, Kardamom

Hilfreiche Haltung:

o regelmaBige Mahlzeiten - Gefuhl von innerer Ordnung
o bewusstes Essen ohne Ablenkung



Solarplexus « Selbstwert & Krali

im Bereich des Sonnengeflechts

zwischen Brustben und Bauchnabel) verankert

< Atherische Ole (kldrend, starkend, zentrierend)

Geeignet sind (in naturreiner Qualitat) z. B.:
o Bergamotte - bei innerem Druck und Anspannung
e Patchouli - fur Klarheit und Prasenz

e Zitrone - bei mentaler Schwere

Anwendung:

o 1 Tropfenin ein Tragerol, im Uhrzei inn auf den Oberbauch massieren

e oder bewusst Uber die Handflac

Weniger ist mehr.
Der Solarplexus reagiert sensibel au timulation.

7 Kristalle (symbolisc
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e Citrin - Selbstvertrauen
e Tigerauge -innere Sta at
¢ Bernstein - Warme u ent

Verbindung de

Wahrend das Sakralchakra ft
geht es im Solarplexuschakrz
dieser Energie Richtung und

1hl 6ffnet,

Auf dieser Basis kann sic
ruhig, klar und aus dir sel




~
Herzchakra « Liebe & Mitgeliihl
In der Mitte der Brust, hinter dem Brustbein gelegen
\
\
[ ]

54, '
Verbil

Lebensthem
Ich darf lieben

Koérperlicher

4

rau

\)
Wenn da

e du




Herzchakra « Licbe & Mitgelihl

In der Mitte der Brust, hinter dem Brustbein gelegen
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Herzchakra « Licbe & Mitgelihl

In der Mitte der Brust, hinter dem Brustbein gelegen
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Halschakra « \usdruck & W\ ahrheit

5 5. Halschakra - Ausdruck,
Wahrheit & Authentizitat

Lebensthema:

Ich darf ausdrucken, was in mir wahr ist.
Auch wenn es nicht perfekt formuliert ist.

Kérperlicher Bezug:

Hals, Nacken, Schultern, Kehlkopf, Stimmbander, Kiefer, Mundraum,
Ohren (Horen & Gehort werden)

Wenn das Halschakra in Balance ist

e deine Worte passen zu deinem inneren Erleben

» deine Stimme wirkt ruhig, auch bei klaren Aussagen

o du sagst was du meinst - ohne zu verletzen

» du kannst zuhoren, ohne dich zu verlieren

e du erklarst dich nicht vorsorglich

o Schweigen ist eine bewusste Wahl, kein Ruckzug
und nicht erzwungen

Authentischer Ausdruck wirkt ruhig und fuhlt sich entlastend an.
Er muss nicht laut sein, um klar zu sein.

Anzeichen eines Ungleichgewichts

Ein Ungleichgewicht zeigt sich selten nur in der Sprache.
Oft zeigt es sich darin, was nicht gesagt oder wie gefiltert wird.

Typische emotionale und mentale Anzeichen:

» Angst missverstanden zu werden

» Zweifel, ob die eigene Wahrheit ,richtig” ist

¢ inneres Abwagen vor jedem Satz

» Unsicherheit, wie viel Ehrlichkeit gerade erlaubt ist
o Gefuhl, sich standig erklaren zu mussen



Halschakra « \usdruck & W\ ahrheit

Typische Verhaltensmuster:

» Dinge schlucken, statt sie auszusprechen

e man redet um das Eigentliche herum, verpackt die Wahrheit

» Aussagen werden abgeschwacht (,eigentlich”, ,vielleicht”, ,nur kurz")
» Anpassung der Meinung an das Gegenuber

 nachtragliches Argern: ,,Das hétte ich sagen sollen”

Das ist keine Kommunikationsschwéche.
Es ist ein fein abgestimmter Schutzmechanismus fur Zugehorigkeit.

Merksatz:

Wahrheit braucht keinen Druck.
Und keine perfekte Formulierung.

Sie braucht Raum und die Erlaubnis,
unverzerrt da zu sein.

Alltag & innere Dynamik

Oft wurde gelernt:

e nicht aufzufallen

» Rucksicht vor Klarheit zu stellen, Harmonie Uber Ehrlichkeit
o Gefuhle erst zu sortieren, bevor sie gezeigt werden

» Schweigen ist sicherer als Missklang

Der eigene Ausdruck wird dabei vorsichtig.

Oder kontrolliert. Oder ganz nach innen verlagert.

Sanfte Wege zur Starkung des Halschakras

Uber den Kérper

o bewusste Entspannung von Nacken und Kiefer
o Schultern sinken lassen, Halsraum weiten
e Gahnen, Seufzen, Singen - , Summen, Chanten > Vibration im Hals



Halschakra « \usdruck & W\ ahrheit

Uber den Alltag

e einen Gedanken aussprechen, ohne ihn zu erklaren

» eine Wahrheit zuerst fur dich formulieren (z. B. durch aufschreiben)
e weniger ,man musste”, mehr ,ich empfinde”

e eine Grenze benennen - ruhig, klar, ohne Rechtfertigung

Innere Haltung

e ,Meine Stimme darf Raum haben.”
» ,Meine Wahrheit braucht keine Verteidigung.”

Optional unterstitzend
e Blau- und Turkistone
» weite, klare Rdume
» ruhige, klare Musik oder Naturklange

» bewusstes Innehalten beim Sprechen
o Schreiben als Brucke zwischen Innen und Auf3en, Journaling

Halschakra - Bonus X

< Ernahrung (kliarend & ausgleichend)

Das Halschakra reagiert sensibel auf innere Spannung und Zuruckhalten.
Unterstutzend wirken:

 ausreichend Flussigkeit (Wasser mit Zitrone, Krautertee mit Honig)
¢ leichte, klare Speisen

« blaue Lebensmittel (Brombeeren, Blaubeeren)

» Suppen, Bruhen, gedunstes Gemuse

« frische Krauter (z.B. Minze, Petersilie)

Hilfreiche Haltung:

¢ nicht runterschlingen, sondern wahrnehmen, bewusst trinken
e Pausen beim Essen
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Geeignet sind (in naturreiner Qualitat)
o Pfefferminze - fur Klarheit & Frische
o Eukalyptus - bei innerem Druck und Erkaltung
e Salbei - unterstutzt die innere Wahrheit klar auszusprechen

Anwendung:

» 1 Tropfen in ein Tragerdl geben und sanft im Nacken auftragen
» oder Uber die Handflachen riechen

Weniger ist mehr.
Das Halschakra reagiert fein auf Reize.

Kristalle (symbolisch & unterstitzend)

e Aquamarin - Klarheit & Wahrheit
e Chalcedon - sanfter Ausdruck, der sogenannte Stein der Redner
o Turkis - Verbindung von Herz & Stimme

Verbindung der Chakren

Wahrend das Herzchakra fur Verbindung steht,
bringt das Halschakra diese Verbindung nach aul3en.

Was im Herzen wahr ist,
darf tiber die Stimme Form annehmen.

So entsteht Authentizitat.
Nicht im Denken, sondern im stimmigen Ausdruck.
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5 6. Stirnchakra - Intuition, Klarheit,
Wahrnehmung & inneres Wissen

Lebensthema:

Ich darf meiner Wahrnehmung vertrauen.

Auch wenn sie leise ist.

Auch wenn sie sich nicht logisch begrunden lasst.

Korperlicher Bezug:

Stirn, Schlafen, Gehirn, Nervensystem, Hirnanhang- und Zirbeldruse
Augen (Sehen - innerlich wie dul3erlich), Nase

Verarbeitung von Eindrucken, Bildern, Informationen

Wenn das Stirnchakra in Balance ist

e du hast einen klaren ersten Eindruck

« du erkennst, ob etwas (un)stimmig ist, ohne es erklaren zu mussen

» dein Denken unterstutzt deine Wahrnehmung - es Uberlagert sie nicht
» Entscheidungen fuhlen sich ruhig an, nicht zwingend euphorisch

o du erkennst Zusammenhange, ohne sie zu zerdenken

o du musst nicht alles sofort bewerten

o du nimmst Zweifel wahr, aber du Uberlasst ihnen nicht die Fihrung

Innere Klarheit wirkt still.

Sie fuhlt sich weit, ruhig und selbstverstandlich an.
Nicht spektakulér, aber eindeutig.

Anzeichen eines Ungleichgewichts

Ein Ungleichgewicht zeigt sich selten als ,fehlende Intuition”.
Sondern darin, dass ihr nicht vertraut wird.

Typische emotionale und mentale Anzeichen:
o standiges Grubeln trotz klarer erster Impulse

e Misstrauen gegenuber dem eigenen Eindruck
* Angst, etwas zu ubersehen bzw. Wunsch nach absoluter Sicherheit
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Typische Verhaltensmuster:

e Entscheidungen werden hinausgezogert

o endloses Abwagen von Pro & Contra

e Einholen von Meinungen, obwohl etwas innerlich langst klar ist
» Uberbewerten von Fakten, Unterbewerten von Wahrnehmung
e Ruckblickend: ,Eigentlich wusste ich es sofort.”

Das ist keine fehlende Klarheit.
Es ist ein Schutzmechanismus, der Sicherheit uber Wahrnehmung stellt.
Merksatz:

Klarheit entsteht nicht durch mehr Denken.
Sondern durch das Vertrauen in den ersten stimmigen Eindruck.

Klarheit heil3t nicht, sofort zu handeln.
Sondern zu wissen, was wahr ist - unabhangig vom nachsten Schritt.

Alltag & innere Dynamik
Oft wurde gelernt:

Dem Verstand mehr zu trauen als dem Gefuhl
Wahrnehmung erst zu prafen, bevor man ihr glaubt
Sicherheit Uber Stimmigkeit zu stellen

~Richtig” wichtiger zu nehmen als ,wahr fur mich”

So wird der Zugang zur Intuition leiser.
Nicht, weil er fehlt. Sondern weil er Uberdeckt ist.

Sanfte Wege zur Starkung des Stirnchakras:

Uber den Korper

Augen entspannen (bewusst blinzeln, Augen schliel3en)
Stirn weich werden lassen, Stirnmassage

Atem in den Kopfraum flie3en lassen

Reizuberflutungen reduzieren (Pausen von Bildschirmen)
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Uber den Alltag

» den ersten Eindruck notieren, bevor du daruber nachdenkst

e Bei Entscheidungen kurz innehalten: Was war mein erster Impuls?
» weniger analysieren, mehr wahrnehmen

e nicht sofort handeln - aber den Eindruck ernst nehmen

e Wahrnehmung benennen, ohne sie zu rechtfertigen

Innere Haltung

o ,Meine Wahrnehmung ist gultig.”
e lchdarf mir glauben, auch ohne Beweise.”

Optional unterstutzend

¢ Indigo- und Violett als Farben

» klare, ruhige Umgebungen

 sanfte, strukturierte Musik

« Stille - nicht als Ruckzug, sondern als Raum, Meditation
o Schreiben oder Skizzieren von Eindricken und Bildern

Stirnchakra - Bonus

Ernahrung (klarend & stabilisierend)

Das Stirnchakra reagiert weniger auf was du isst,
als darauf, wie stark dein Nervensystem gleichzeitig verarbeitet

Unterstutzend wirken besonders

e warme, regelmaflige Mahlzeiten

» gekochte Speisen statt viel Rohkost

» einfache Kombinationen; Suppen, Eintopfe, Brihen

o Hafer, Reis, Hirse, Kartoffeln

 dunkle Lebensmittel (Auberginen, blaue Trauben)

« Beeren (frisch oder leicht erwarmt)

e ausreichend Wasser und Krautertees wie Melisse (beruhigend),
Lavendel (ausgleichend) oder Fenchel (bei mentaler Anspannung)

Eher Uberfordernd wirken Koffein als Ersatz fur Klarheit, Essen nebenbei,
viel Zucker und gleichzeitige mentale Belastung, standiges Snacken.
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=' Atherische Ole (klarend & beruhigend)

Geeignet sind (in naturreiner Form und gering dosiert) besonders:

e Rosmarin - scharft mentalen Fokus & Konzentration
e Lavendel- zur Beruhigung des Gedankenstroms
e Zitrone - bringt frische Energie und lost geistige Starre

Anwendung:

« 1 Tropfen auf die Handflachen geben und bewusst riechen
 oder sanft auf die Schlafen tupfen (verdunnt mit einem Tragerol)

@ Kiristalle (symbolisch & unterstiitzend)

Kristalle ersetzen keine Wahrnehmung, sondern erinnern dich,
inr Raum zu geben und den Fokus nach innen zu lenken.

» Amethyst - far Klarheit & Vertrauen
o Lapislazuli - inneres Wissen
e Sodalith - Verbindung von Denken & Wahrnehmung

Du kannst sie
» aufdeinen Schreibtisch oder neben dein Bett legen,
» bei Entscheidungen, die du standig hinterfragst, in der Hand halten
 oder bei mentaler Uberforderung auf deine Stirn legen und ein paar
ruhige Atemzuge nehmen.

Verbindung der Chakren %

Das Stirnchakra verbindet Wahrnehmung mit Verstandnis.
Es sieht, bevor Worte entstehen.

Wahrend das Halschakra Wahrnehmung ausdruckt,
erkennt das Stirnchakra, was stimmig ist.

Klarheit entsteht nicht im Denken.
Sondern im Erkennen -
und im Vertrauen darauf.
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Vertrauen wirkt hiernicht euphorisch
und nicht ,erleuchtet”.

Es fuhlt sich still, geerdet und tragfahig an.
Nicht als Zustand -
sondern als innere Haltung dem Leben gegenuber.
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Vertrauen bedeutet nicht, dass alles Sinn ergibt.

Sondern dass ich dem Leben begegne,
auch wenn ich nichts erkléaren kann.
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Geflhle wahrnehmen, ohne sie sofort einzuordnen oder zu relativieren
Innere Haltung
» ,lch muss nichts verstehen, um innerlich préasent zu sein.”

« ,lch darf offen sein, auch wenn es sich ungewohnt anfuhlt.”
e ,lch bleibe bei dem, was gerade da ist - auch wenn es unangenehm ist.”
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Geeignet sind (in naturreiner Qualitat):
e Weihrauch - fur innere Weite ohne Abzuheben
» Vetiver - fur Erdung und Halt bei geistiger Offenheit
o Lavendel - fur Beruhigung des Nervensystems, ohne zu dampfen
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Ich wiinsche dir von Herzen,
dass du deinen Himmel auf die Erde bringen
und leben kannst.



6 Abschluss & Einladung

Dieses Handout ist eine Einladung,
dich selbst bewusster wahrzunehmen
und deine inneren Zusammenhange besser zu verstehen.

Lass es dein Alltagsbegleiter sein,
in dem du dir immer wieder Anregungen oder Orientierung holst,
wenn dir gerade danach ist.

Wenn du spurst,
dass du dir bei belastenden Lebensthemen Unterstitzung wuinschst,
kannst du dich gern von mir achtsam und individuell begleiten lassen.

In einem geschutzten Rahmen -
Schritt fur Schritt oder als punktuelle Starthilfe.

Alle Details findest du auf meiner Website:
www.energybalancebykarin.com

Gern kannst du mich auch direkt kontaktieren unter:
info@energybalancebykarin.com

Ein erstes Kennlerngespréach ist kostenlos
und kann dir bereits mehr Klarheit bringen.

Ich wunsche dir viel Freude
beim Entdecken deiner inneren Landkarte!

Alles Liebe,
Karin &~



