‘Stress bedeutet, dass dein Korper auf eine
Herausforderunyg reagiert. Entspannung bedeutet,

dass dein Korper aufhort zu reagieren.”

- Mokokoma Mokhonoana -



Deep Stress Relief - Skript

Woche 5: Herz-cakra

- Deine Selbstliebe -

Das Herz-cakra (anahatacakra) ist das vierte und mittlere unserer sieben Haupt-cakra.
Es verbindet die drei niederen und die drei hbheren cakra. Es reprasentiert die Kraft der
Liebe, Toleranz und Gute. Dabei geht es nicht um eine sexuelle, partnerschaftliche, z.T.
eigennitzige Liebe oder Triebe, sondern um eine selbstlose, dienende und mitfihlende
Liebe gegentber allen Lebewesen und vor allem sich selbst.

Uberblick
Sitz cakra: Brustwirbelsaule, auf der Hohe des Herzens
Sitz ksetra: In der Mitte des Brustbeines (hrdcakra), Herzgeflecht
(Plexus cardialis)
cakra-Farbe: hellgrin
Qualitaten: Offenheit, Toleranz, Verstehen, Aufnahmefahigkeit,

bedingungslose Liebe, Nachstenliebe, Mitgefiihl,
Menschlichkeit, Zuneigung, Geborgenheit, Giite,
Hingabe, Dienen, Heilung, Beziehung, Feingeflnhl,
Herzensfreude, Harmonie

Blockaden: Angst vor Verletzlichkeit, Angst, sich zu 6ffnen und
Liebe zu empfangen, Angst vor Herzschmerz, Trauer
und Verletzung

bija-Mantra: yam

kosa/Hillle: vijidnamayakosa, intellektuelle Hille (Astralkorper)

Organe: Herz, Lunge, Brustkorb, Briste, Brustwirbelsaule,
Immunsystem, grof3er Blutkreislauf, Unterarme und
Hénde

yoga-Stellung: Fisch, Kobra, Bogen, Taube, Kamel, Pflug

Der Einfluss des Herz-cakra im Leben

Das Herz-cakra bewirkt die Erfahrung von Liebe und aller feinen Empfindungen, die
damit zusammenhangen, wie Mitgefihl, Toleranz und Geborgenheit.

Auf physischer Ebene ist das cakra mit dem Herzen, der Lunge und der Haut
verbunden. Der zugehorige Sinn des Tastens vermittelt ebenfalls Qualitaten wie spiren,
fuhlen, berihren und auch beriihrt werden. Durch das Herz-cakra machen wir die
Erfahrung von Geben und Empfangen, lieben und geliebt werden, erwidern Liebe und
erfahren den Schmerz der Ablehnung.

Zunachst sucht man die Liebe im Aul3en, durch Lob und Anerkennung, in Beziehungen
usw. Doch durch eine spirituelle Praxis begreifen wir allmahlich, dass wir selbst der
Ursprung der Liebe sind. Wir erkennen, dass Liebe nicht von dem kommt, was wir
bekommen, sondern durch das, was wir geben. Wir beginnen uns immer weiter nach
Innen zu 6ffnen in die Selbstliebe, die letztendlich alle Verletzungen heilt. Durch
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Vergebung in wirklicher Liebe kdnnen wir aus der Dualitat von Opfer und Téater, von Schuld
und Verurteilung heraustreten. Je weiter wir unser Herz 6ffnen, desto mehr verbinden wir
uns mit unserer Seele. Dazu braucht es stabile und kraftvolle untere drei cakra, damit die
erwachende Liebe des Herzens nicht von Mustern, Wunden und Bedurftigkeiten verzerrt
wird.

Meist sind zunéchst viele Blockaden und Schutzmechanismen zu heilen: unaufgeldste
Erfahrungen von Verlust, existenzieller Trauer und Schmerz. Alle diese abgekapselten
Gefluhle wollen gefuhlt und geldst werden, was erst dann mdglich ist, wenn wir uns selbst
und allen Menschen tief und aufrichtig vergeben und voll in der Liebe ankommen.

Ein balanciertes Herz-cakra befahigt dich zu langfristig stabilen Beziehungen, in denen
du nicht vor den Strapazen und Schwierigkeiten fliichtest. Du bist dazu in der Lage,
Dankbarkeit und Bedauern auszudricken, zu vergeben und um Vergebung zu bitten, zu
lieben und Liebe zu empfangen, echte Nahe zu geben und zuzulassen.

Ist das Herz-cakra getffnet, hast du dich selbst als Quelle der Liebe erkannt und bist
nicht mehr auf der Suche nach "Liebe von Auf3en". Du lasst dich von den feinen Gefuhlen
und Empfindungen deines Herzens fihren. Indem du die Einheit des Lebens erkennst,
akzeptierst du alle Menschen und Lebewesen bedingungslos. Du gibst, ohne eine
Gegenleistung zu erwarten und ohne Bedingungen.

Menschen mit aktiviertem Herz-cakra strahlen universelle Liebe aus und lachen viel.
Diese Herzensfreude ist unabhéngig von auf3eren Ereignissen. Ebenso leben sie in einem
tiefen Gefuhl von Verbundenheit mit der Welt und allen Lebewesen und tiefer Dankbarkeit.
Sie erkennen die Schonheit und Harmonie der Natur und des gesamten Universums.

Das Rechthabenwollen der Ego-Personlichkeit des Nabel-cakra wird transzendiert, so
dass sie niemanden mehr tUberzeugen missen und alle Wege, Werte und Sichtweisen
anderer Menschen akzeptieren als deren Weg zur Erkenntnis. Damit befreien sie sich und
andere in Freiheit und Selbstverantwortung und Toleranz. Es ist ihnen allerdings ein
Bedurfnis, fur andere da zu sein und ihnen zu dienen.

Das Herz-cakra kann immer dann blockiert werden, wenn man Erfahrungen macht, die
den Eindruck erwecken, getrennt oder abgeschnitten von der Liebe zu sein: Verlust,
Ablehnung, Verrat, Betrug, Trauer, Trennung, Liebeskummer. Diese Erfahrungen
geschehen nur aus der Sicht der bedingten Liebe und der Bedurftigkeiten. Ebenso kdnnen
Taten, die wir anderen Menschen zugefligt haben, unser Energiesystem so belasten, dass
wir glauben, nicht liebenswert zu sein oder nicht lieben zu kénnen. Wenn wir nicht in der
Lage sind, uns selbst zu vergeben, unterbrechen wir die Verbindung zu unserem Herzen.

Stérungen im Herz-cakra entstehen besonders haufig zwischen dem 12. und 18.
Lebensjahr, wenn die Empfindungsebene erstmals voll getffnet wird und erste
Erfahrungen von Liebe und geliebt werden gemacht werden.

Eine Blockade des Herz-cakra kann sich durch tiefen Misstrauen gegeniber Menschen,
oder auch nur Mannern bzw. Frauen oder dem gesamten Leben gegenuber dul3ern. Dies
wiederum kann zur Unféahigkeit zu lieben oder Liebe anzunehmen fiihren. Auch tiefer Groll
und Rachsucht kann das Herz-cakra verschliel3en.

Stérungen im Herz-cakra fuihren meist entweder zu narzisstischer Selbstbezogenheit
oder als aufopfernde Abhangigkeit von der Liebe anderer Menschen (Selbstaufgabe,
Selbsthass). In beiden Féllen zeigt sich die Illusion, von der Liebe getrennt zu sein. Im
ersten Fall fihrt es zu Verhartung, Gleichgultigkeit, Distanziertheit, Geflhlskalte,
Verschlossenheit, Anklage, Verurteilung, Misstrauen gegenuber sich selbst, anderen
Menschen und dem Leben, der Unfahigkeit zu vergeben sowie Schwierigkeiten oder
Verweigerung, in Beziehungen echte N&he zuzulassen und Liebe zu geben. Diese
Trennung von anderen Menschen und auch vom Leben kann existenzielle Einsamkeit
verursachen, welche dann oft vor sich selbst als Unabhangigkeit kaschiert wird. Dahinter
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steckt meist aber eine Tiefe Verletzung oder die Angst vor Verbundenheit und
Abhéngigkeit.

Menschen hingegen, die zur Selbstaufgabe neigen, glauben hingegen, die Liebe
anderer Menschen standig verdienen zu missen und glauben, diese Liebe nicht zu
verdienen. Diese Menschen dienen um Liebe zu bekommen. Sie sind véllig abhangig von
der Welt, weil sie denken, nur dadurch an Liebe zu gelangen. Es ist ihnen nicht mdglich,
allein zu sein oder Liebe aus sich selbst heraus zu empfinden.

Auf korperlicher Ebene kann sich eine Blockade des Herz-cakra durch
Herzerkrankungen, Herzrhythmusstorungen, zu hoher oder niedriger Blutdruck, erhéhte
Cholesterinwerte, Durchblutungsstérungen, Lungenerkrankungen, Asthma, Bronchitis,
Emphysen, Atembeschwerden, Allergien, Schmerzen in der Brustwirbelsdule und den
Schultern, Rheuma in den Armen und Handen, Angina Pectoris sowie Hauterkrankungen
zeigen.

In Bezug auf Stress wirkt das Herz-cakra als emotionaler Ausgleich, indem es dazu
beitragt, ,negative* Emotionen wie Angst, Arger und Frustration zu reduzieren, die haufig
mit Stress verbunden sind.

Ebenso foérdert ein ausgeglichenes Herz-cakra Mitgefiihl und Empathie sowohl fiir sich
selbst als auch fiir andere. Durch die Entwicklung dieser Qualitaten kdnnen
Stressreaktionen wie Konflikte, Spannungen und negative zwischenmenschliche
Beziehungen reduziert werden. Zudem ist das Herz-cakra mit dem Bedurfnis nach sozialer
Verbundenheit und Unterstiitzung verbunden. Wenn es aktiv ist, kbnnen wir uns in
Beziehungen und Gemeinschaften besser eingebunden fiihlen, was uns helfen kann,
Stress zu bewaltigen, indem wir Unterstitzung und Zusammenhalt erfahren.

Das Herz-cakra steht auch fur Selbstliebe und Akzeptanz. Indem wir uns selbst mit
Liebe und Mitgefuhl behandeln, kbnnen wir unseren Stress reduzieren und ein gestinderes
Verhéltnis zu uns selbst entwickeln.

Und zu guter Letzt hilft uns ein starkes Herz-cakra die eigenen Grenzen zu setzen und
zu verteidigen. Das schliel3t auch ein, Nein zu sagen, wenn es einem zu viel wird. Zudem
fordert das cakra die Selbstliebe und das Selbstbewusstsein, so dass wir nicht mehr so
stark von auf3erer Anerkennung abhangig sind. Die Suche nach aufR3erer Anerkennung
fuhrt besonders dann zu erhéhtem Stress, wenn man sich zu viel zumutet, weil man nicht
Nein sagen kann, zum Beispiel aus Angst vor Ablehnung oder dem Verlust von
Anerkennung.
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	- Mokokoma Mokhonoana -

