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Harmonische Funktion
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TT*

Das vierte Chakra - Fihigkeit zu Mitgefiihl

Uber dem funften Brustwirbel, etwa auf Hohe des Brustbeins in der
Mitte der Brust

Grin, auch rosa und gold
Luft

Herz, oberer Riicken mit Brustkorb und Brusthohle, unterer
Lungenbereich, Blut- und Blutkreislaufsystem, Haut.

Tasten

Thymusdriise
Die Thymusdrise regelt das Wachstum und steuert das
Lymphsystem, starkt und regt das Immunsystem an.

Das Herz-Chakra bildet den Mittelpunkt des Chakrasystems und
verbindet die drei unteren physischen-emotionalen Zentren mit den
oberen geistigen Zentren. Seine Aufgabe ist die Vereinigung durch
Liebe. In seiner gereinigten und vollstandigen gedffneten Form ist das
Herz-Chakra das Zentrum von wahrer, bedingungsloser Liebe.
Dadurch wirst du zum Kanal gottlicher Liebe. Die Energien deines
Herzens konnen deine Welt verwandeln und die Menschen in deiner
Umgebung vereinen, versdhnen und heilen. Du strahlst eine
natlrliche Warme, Herzlichkeit und Frohlichkeit aus, die das Herz
deiner Mitmenschen 6ffnet.

Du fiihlst dich stark und gibst anderen von deiner Kraft ab, bist aber
nicht fahig, selbst Liebe anzunehmen, dich zu 6ffnen, um zu
empfangen. Zartliches und Sanftes machen dich verlegen. Diese
Haltung geht oft mit einem erweiterten, ,, aufgeblasenen” Brustkorb
einher, ein Hinweis auf innere Panzerung und Abwehr gegen Schmerz
und Angriff. Oder du moéchtest gerne geben, immer fiir andere da
sein, ohne dabei aber mit der Quelle der Liebe verbunden zu sein.
Dann erwartest du vielleicht immer wieder Anerkennung fiir all deine
»Liebe” und bist enttduscht, wenn deine Bemihungen nicht
gewdrdigt werden. Du verschliel3t dich aus Angst vor moglichen
Verletzungen und weichst Konflikten aus. Du ziehst dich in dein
inneres Schneckenhaus zuriick und bist zu dngstlich, um zu lieben,



Disharmonie auf
korperlicher Ebene

Disharmonie auf
geistiger Ebene

Fahigkeit

TT*

weil du Angst vor Zurlickweisung hast. Du fuhlst dich leicht verletzbar
und abhédngig von der Liebe und Zuneigung anderer.

Erkrankungen der Lungen und der Bronchien, Asthma,
Herzkrankheiten, Erkrankungen im Brustbereich

Du kannst deine Gefiihle nicht zeigen und rationalisierst.

Wenn das Herz-Chakra ganz geschlossen ist, so kann sich das auch in
Kalte und Teilnahmslosigkeit bis hin zur ,Herzlosigkeit” zeigen. Oft
geht dies auch mit Depression einher.

Liebe ist die Fahigkeit, Liebe zu geben und zu empfangen und sich des
eigenen Daseins im Prozess der Liebe bewusst zu werden. Du kannst
deine Emotionen integrieren, handelst aus deiner Intuition heraus
und kannst dich ins Gleichgewicht bringen. Du fihlst dich voller Liebe,
Mitgefihl und Verstandnis fir dich selbst und andere Menschen.

»Wir bringen unser Leben hauptséichlich wegen unseres Herzens
durcheinander. Dieses Zentrum kontrolliert die Leidenschaft. Immer
wenn Leidenschaft nicht von der menschlichen Intuition kontrolliert
wird, bringt sie Zerstérung.“ Yogi Bhajan

»Wenn du mitfiihlend bist, wirst du die Gefiihle der anderen
Menschen intuitiv richtig verstehen kénnen.” Yogi Bhajan

Dein Herzzentrum hat einen bestimmten Puls, einen ganz
bestimmten Rhythmus, der sehr stark ist. So kannst du noch so sehr
versuchen, deine Gefuhle zu verstecken: Was du in deinem Herzen
fihlst, wird sich in deinem Gesicht widerspiegeln. Wenn du lernst,
mit deiner Sprache und deiner ganzen Schwingung aus diesem
Zentrum heraus zu agieren, dann ist das so anziehend, dass du eine
andere Person von deiner Meinung liberzeugen kannst. Du schwingst
wahrhaftig aus diesem Zentrum heraus.

»,Dein Herz muss sich nicht anderen gegeniiber éffnen. Dein Herz
muss sich dir gegeniiber 6ffnen.” Yogi Bhajan

Ubertriebenes Festhalten an Personen oder Dingen, die einem lieb
und teuer sind, kann ein Hinweis auf ein Ungleichgewicht in diesem
Chakra sein. Angst ist die Schattenseite des Herzzentrums, mit der
man umgehen muss, etwa Angst davor, die geliebte Person oder
Sache zu verlieren.

,»,Dich selbst abzulehnen bringt dir nichts als Leid. Lerne dich selbst
zu lieben.” Yogi Bhajan



Affirmation/Stirkung

Kundalini Yoga Ubungen
fiir das vierte Chakra

S

lch liebe und ich werde geliebt.”

lch bin liebenswert.” , Ich werde unendlich geliebt.”
Rosafarbene Blumen, kraftiges Blattgrin

Stiller Spaziergang in der unberiihrten, grinen Natur
Schonheit und Sanftheit von Farben eines gefarbten
Himmels

Musik, der Vokal ,,a“ ist dem Herzchakra zugeordnet
Bhakti Yoga, Gott in allen Dingen sehen

Edelsteine: Rosenquarz, Smaragd, Jade

Rosendl

Ubung, um das Herz zu 6ffnen

Strecke die Arme nach vorne aus und presse die
Handflachen fest aneinander, die Ellbogen sind dabei
durchgedriickt, die Arme parallel zum Boden. Atme
nun tief durch die Nase ein und 6ffne die Arme weit
mit einer ausladenden Bewegung. Fiihle, wie sich der
Bereich des Herzzentrums 6ffnet und vergroRert,
wahrend sich deine Lungen mit Luft fiillen. Die Arme
bleiben gedffnet und ausgestreckt, versuche, sie
soweit wie moglich nach hinten zu strecken als seien
deine Arme riesige Fliigel, die du der hellen
Morgensonne entgegenstreckst. Fiihle die Dehnung
quer Uber die Brust, unter den Armen, unter den
Rippen, entlang der Arme bis hin zu den
Fingerspitzen. Lass die Arme parallel zum Boden.
Wenn deine Arme so weit gedffnet und gedehnt sind
wie moglich, spire, wie sich deine Schulterblatter fast
bertihren. Atme nun kraftvoll durch die Nase aus und
bringe die Arme zurick in die urspriingliche Position,
die damit endet, dass du die Handflachen wieder fest
aufeinanderpresst. Fahre fort fiir 1 - 3 Minuten.

Ego Eradicator (Ego-Vernichter)

Bringe die gestreckten Arme hoch in einen 60 Grad
Winkel und rolle die Finger ein und spreize die
Daumen ab, so dass die Daumenspitzen zueinander
zeigen. Visualisiere einen Lichtbogen von einer
Daumenspitze zur anderen. Mache Feueratem.
Fahre fort fiir 1 - 3 Minuten.

Ubungsreihen nach Yogi Bhajan fiir das Herzzentrum

Herzoffnende Asanas:
Kobra, Kamel, Bogenposition

Mantren fiir das Herzchakra:
Guru Guru Wahe Guru Guru Ram Das Guru
Chattr Chakkr Varti, Rakhe Rakhenehar
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Kundalini Meditation

Meditation, um Selbstliebe zu fordern
Setze dich mit aufrechter Wirbelsaule im Schneidersitz auf den Boden oder auf einen Stuhl.

Haltung: Halte die Arme entspannt neben dem Korper, beuge die Ellenbogen und bewege die
Unterarme zum Brustkorb, bis die Hande auf Herzhéhe sind. Rolle die Finger beider Hande zu
Fausten und strecke die Daumen nach oben. Bringe die Fauste zusammen, so dass sich sowohl die
Daumen als auch die mittleren Fingergelenke berihren. Halte die Wirbelsdule aufrecht, ziehe das
Kinn leicht nach innen, der Nacken ist lang.

[ : Fokus: Offne die Augen ein Zehntel und halte den Blick

auf die Nasenspitze gerichtet. Oder schlieBe die Augen
und rolle die Augen hoch und schaue auf den Punkt
oY \ zwischen den Augenbrauen, dem sogenannten Dritten
= Auge.
h‘{ - Lausche auf den feinen Klang deines Atems.
\ — -—‘! R ) Atem:
\ R > @i 4 e Atme durch die Nase ein.
e e Atme volisténdig durch den gerundeten O-Mund aus.
s S "\7 4 e Atme vollstdandig durch den O-Mund ein.
e b 7 { eDann atme durch die Nase aus.
% 'y Fahre in dieser Weise fort und atme lang und tief.

Zeit: Beginne mit 3 Minuten. Dehne die Ubung allm&hlich auf 11 Minuten aus. Praktiziere téglich,
aber achte darauf, dass du die Meditation nie langer als 22 Minuten durchgehend machst.

Abschluss: Atme ein und strecke die Arme lber den Kopf. Halte den Atem, wahrend du die Arme
streckst. Atme dann aus. Atme wieder tief ein, strecke die Arme, halte den Atem, dann atme aus.
Atme noch einmal ein. Halte den Atem. Atme aus und entspanne.

Quelle: ,The Aquarian Teacher, KRI International Praxisbuch Stufe Eins“ Yogi Bhajan

Quelle: ,Die 8 Gaben des Menschen” Die Chakras heilen und starken durch Kundalini Yoga von Gurmukh



