Programm

Anahata - Herz
CHAKRA Ausgleich

Leitbild: Liebe, Mitgefiihl, Toleranz, Vergebung
Schatten: Angst vor Zuriickweisung, Verbitterung, Uberheblichkeit

Farbe: Griin
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Das 4. Chakra
befindet sich in der Mitte der Brust. An diesem Ort werden wir vom ICH zum WIR.
Es bildet die Basis fur den Austausch, Gemeinsamkeit und die allumfassende LIEBE.

Das Herzzentrum steuert nicht nur die partnerschaftliche Liebe, sondern auch die im sozialen
Umfeld. Wenn die Energien hier flie3en, fihlen wir uns wohl, sicher und geborgen. Wir
flhlen uns emotional im Gleichgewicht.

Und wenn wir ganz in unserem Herzen sind, dann haben wir das Gefiihl: alles ist moglich!

Korperlicher Storungen:

e Herzbeschwerden und im Brustbereich

e Bluthochdruck

e Lungenerkrankungen

e Rickenschmerzen im Bereich der Brustwirbelsaule
e Schulterschmerzen

Mentale Stérungen:

e Geflhlskalte und Einsamkeitsgefiihle
e Kontaktschwierigkeiten

e Feindseligkeit, Neid

e Beurteilungen

. Der Schwacte lbann wicht versectien.
Venseitien iot eine Eigenschaft dee Starken”

Mahatma Gandhi
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Fangen wir mit dem wichtigsten Menschen an: mit DIR!!!

Bevor du irgendjemanden lieben kannst, musst du dich erst einmal selbst lieben. Ab dann,
ziehst du automatisch Lieben und Gliick in dein Leben.

Verzeihe dir selbst fur alles was war und was ist. Jeder Mensch besitzt Starken und
Schwachen und niemand ist perfekt.

Schaue jeden Morgen in den Spiegel und sage dir, dass du dich liebst genauso einzigartig wie
du jetzt bist.

Schere dich auch nicht darum, was andere (iber dich denken, denn du alleine gibst dir den
WERT selbst. Niemand- absolut niemand lebt dein Leben, also lebe auch nur DU dein Leben.

In der Selbstliebe geht auch darum, heraus zu finden, was dich gliicklich macht. Offne dich

fiir die Stimme deines Herzens und folge ihr. Sobald du Gutes fiir dich oder fiir andere tust,
ohne eine Gegenleistung zu erwarten passiert etwas ganz Besonderes, probiere es einfach

mal aus. Es ist wie ein Bumerang:

Alles was du aussendest, Romwmt trogendwoher zu dir zuritck!

REZEPT - Der Liebestonic

Dieser kostliche rote Trunk fiillt den Bauch mit Leidenschaft.

Wasser mit Hibiskus Bliiten und frischen Ingwer kdcheln.

Dann mit Rosenwasser und Honig abschmecken. Kann warm oder kalt getrunken werden.

Umriihren und leidenschaftlich genief3en!
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Anahata/Herzchakra

Yogaiibung:

Kobra, Katze/Kuh Ubung, Wechselatmung

Affirmation:
Ich werde was ich denke!

Ich liebe mich selbst, so wie ich bin!

Tonen: aufrecht sitzend den Vokal A

e Griine Kleidung tragen oder Bettwasche, Tapeten
e BarfuR tUber Wiesen laufen

e Am flieBenden Bach meditieren

e Regelmalige Ayurveda Massagen 6ffnen dein Herz
e Erlerne Reiki

| Viel Erfolg!
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