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   Der inneren 
Führung folgen

 Intuition ist ein wichtiger Wegweiser durch 

das Leben. Verschaff en Sie dieser inneren 

Stimme immer wieder Gehör.



 Die Chakren regulieren

   Ajna Chakra
 Ein Chakra, das Zugang zu einer intuitiven 

Welt bietet und dabei animiert, mit klarem 

Verstand durch den Alltag zu navigieren

 Die Bedeutung von Ajna aus dem Sanskrit ist: 

Kommando, Befehl. Das ist eine recht hart klin-

gende Übersetzung, die im Kern ausdrückt, dass 

der Mensch von diesem Punkt aus geführt wird, 

jedoch viel nachgiebiger gemeint ist, als es zu-

nächst klingen mag. Ein anderer Begriff  für dieses 

Chakra ist Guruchakra. Die Bezeichnung Guru 

(Lehrer) spielt auf das höhere Selbst an, über das 

jeder Mensch verfügt und das an dieser Stelle das 

Sagen hat – wenn man es denn hört.

   DAS TOR ZUR INNEREN STIMME

 Ajna Chakra ist der Ort der inneren Stimme, und 

da ist es ganz passend, dass der im Yoga ot  ver-

wendete Klang OM das »Haus und Hof«-Mantra 

dieses Chakras ist. Denn OM ist in der Yogatradi-

tion der Klang des unendlichen Bewusstseins und 

damit eines Zustands, der sich jeder rationalen 

Logik entzieht, weil er einfach aus sich heraus 

existiert. Und genauso verhält es sich mit der in-

neren Führung beziehungsweise dem höheren 

Selbst: Man weiß, dass es sich richtig anfühlt, 
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kann aber nicht genau erklären, warum. Die psy-

chologische Stärke liegt somit im Zugang zu unse-

rer Weisheit, Intuition und Weitsicht, wobei die 

Gefahr, sich selbst aufzulösen oder in Fatalismus 

zu verfallen, unmittelbar daneben liegt.

 Eine Beschät igung mit diesem Chakra kann be-

sonders in Umbruchphasen helfen, seine innere 

Führung an anderer Stelle zu suchen als in Pro-

und-Kontra-Listen. Ebenso kann das Ajna Chak-

ra, das auch drittes Auge genannt wird, dahinge-

hend augenöff nend wirken, dass es im Leben viel 

weniger auf die persönliche Sicht der Dinge an-

kommt als auf einen höheren Zusammenhang, 

den zu erklären zwar nicht möglich ist, den man 

aber – mit ein bisschen Übung – dennoch wahr-

nehmen kann.

   Aus zwei wird eins

 In der Symbolik des Ajna Chakras wird die Be-

deutung des höheren Selbst – und damit die Auf-

lösung individueller Beweggründe – ganz unter-

schiedlich visualisiert und dargestellt. Zunächst ist 

spannend, dass dieses Chakra keinem klassischen 

Element mehr zugeordnet ist, sondern durch die 

Ebene des Geistes charakterisiert wird, die anders 

als die Elemente vorher nicht mehr greib ar ist. Es 

i ndet sich auch kein Tier in der Symbolik, denn 

auch das wäre viel zu materiell für dieses feinstoff -
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liche Chakra. Als geometrische Figur dient der 

Kreis als Zeichen für die Unendlichkeit und als 

Zeichen für den leeren Raum, der als Tor zur Me-

ditation und damit zur Stille gilt. Die Farbe Silber/

Grau als Farbton, dem jedes greib are Pigment zu 

fehlen schein, symbolisiert ebenfalls diese Durch-

lässigkeit zwischen den Welten.

 Die zwei Blütenblätter der Lotusblüte versinnbild-

lichen zwei elementare Lebenskrät e: die passive/

weibliche Krat  (Ida) und die aktive/männliche 

Krat  (Pingala). Die Tatsache, dass beide hier zu-

sammenl ießen zeigt, dass im Ajna Chakra jegli-

che Form von Dualität ihr Ende i ndet und sich an 

diesem Tor zur Einheit bündelt. Der Begriff  der 

Einheit wird ot  als ein Ziel des Yoga beschrieben, 

was sich hier im Ajna Chakra durch die Zusam-

menführung der Polaritäten des Lebens zeigt.

   Mitten im Kopf

 Die körperliche Dimension des Ajna Chakras 

oder dritten Auges ist im Mittelhirn und dort im 

verlängerten Mark verortet. Damit ist es das Cha-

kra mit dem höchsten Punkt an der Wirbelsäule 

und mit der größten Nähe zu unserem Gehirn. 

Ebenso soll dieser Punkt eng verbunden sein mit 

der Zirbeldrüse, einem wichtigen Organ, das für 

die Ausschüttung von Melatonin zuständig ist. 

Dieses Hormon regelt unseren Wach-Schlaf-
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Rhythmus und sorgt dafür, dass Menschen, die 

meditieren, meistens weniger Schlaf benötigen, 

wacher sind und weniger unter Müdigkeit und Er-

schöpfung leiden als andere. Der Aktivierungs-

punkt (die Chakren verfügen über einen äußeren 

Berührungspunkt am Körper, der mit den innen-

liegenden Chakrenbereichen an der Wirbelsäule 

korrespondiert und es ermöglicht, auch von au-

ßen direkt einzuwirken) des Ajna Chakras bei n-

det sich am Augenbrauenzentrum, also über der 

Nase zwischen den Brauen.

    Chakrensymbolik auf einen Blick

•  Name: Ajna Chakra

•  Andere Bezeichnungen: Guruchakra,

drittes Auge

•  Bedeutung: Kommando, Befehl

•  Qualitäten: Weisheit, Intuition, Weitsicht

•  Schattenseiten: Aul ösung, Abhängigkeit,

 Fatalismus

•  Element: Geist

•  Chakrentier: keins

•  Geometrische Form: Kreis

•  Farbe: Silber/Grau

•  Lotusblätter: 2

•  Sitz: Mittelhirn

•  Aktivierungspunkt: Augenbrauenzentrum

•  Sinn, Sinnesorgan: Geist
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   Swadhisthana
   Yogasequenz

 Mit dieser Übungsreihe tauchen Sie in die Tiefen 

der Sinnlichkeit ein. Sie besteht aus ❶ und ❷ Pa-

dotthanasasana (Beinheben), ❸ und ❹ Padacha-

krasana (Beinkreisen) sowie ❺ und ❻ Sanchala-

nasana (Radfahren). Vermeiden Sie die Übungen 

in der Schwangerscha�  und bei akutem Band-

scheibenvorfall.

 Wenn Sie die Übungen sehr anstrengen, stellen Sie 

das inaktive Bein auf und/oder legen Sie Ihre 

Hände unter Gesäß oder Rücken. Damit Sie ange-

nehm liegen, können Sie ein Kissen unter den 

Kopf legen.

❶
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   PADOTTHANASASANA

•  Legen Sie sich auf den Rücken, die Beine hü� -

breit auseinander und die Arme gestreckt dicht 

neben dem Körper. Die Handfl ächen weisen 

nach unten zum Boden. Entspannen Sie Ihren 

ganzen Körper.

•  Einatmung: Heben Sie aus der Kra�  und Ge-

schmeidigkeit des Unterleibs das rechte Bein 

gestreckt und, wenn möglich, bis zu 90 Grad 

nach oben. Der Oberkörper und besonders der 

Nacken bleiben dabei entspannt. ❶
•  Ausatmung: Führen Sie das gestreckte Bein 

ebenso geführt aus dem Unterleib zurück Rich-

tung Boden, bis es etwa 5 cm über dem Boden 

schwebt. Das ist die Ausgangsposition für die 

anschließende Übung. ❷ 

❷
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Manipura
   Yogasequenz

 Diese drei Übungen helfen Ihnen, Ihre Vitalität 

und Lebensfreude mehr zu spüren: ❶ und ❷ 

Kandharasana (Schulterhaltung), ❸ und ❹ Jhula-

na Lurhakanasana (Schaukeln und Rollen), ❺ 

und ❻ Naukasana (Bootshaltung).

•  Legen Sie sich zu Beginn der Übungsreihe auf 

den Rücken. Stellen Sie die Füße hü� breit aus-

einander dicht ans Gesäß, die Knie befi nden 

sich über den Fußgelenken. Die Arme liegen 

nah am Körper, die Handfl ächen zeigen nach 

unten. Entspannen Sie den ganzen Körper.

   

❶
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KANDHARASANA

•  Einatmung: Heben Sie Ihr Becken und dann 

den Rücken Wirbel für Wirbel langsam nach 

oben, bis Ihr Kinn fast das Brustbein berührt. 

Nehmen Sie die Arme synchron zu dieser Be-

wegung mit nach hinten. ❶ 

•  Ausatmung: Beginnen Sie mit dem Ausatmen, 

Ihren Oberkörper von der Halswirbelsäule aus 

Wirbel für Wirbel wieder zum Boden abzurol-

len. Lassen Sie dabei die Arme der Bewegung 

des Rückens synchron nach vorne folgen, bis 

sich Oberkörper und Arme wieder vollständig 

am Boden befi nden. ❷ 

❷
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