Yogaubungen zur
Herzensoffnung

Es gibt verschiedene Yoga-Asanas (Korperhaltungen), die das
Herzchakra (Anahata) aktivieren und starken. Diese Asanas
offnen den Brustkorb, foérdern die Durchblutung und schaffen
Raum im Herzbereich, was das Fliefen von Energie begunstigt.
Hier sind einige besonders wirksame Asanas, die das Herzchakra
unterstitzen:

1. Bhujangasana (Kobra)

Die Kobra-Haltung offnet den Brustkorb und dehnt die
Riuckenmuskulatur, was die Energie im Herzchakra anregt.

» Ausfithrung: Lege dich auf den Bauch, die Hande neben den
Schultern. Hebe den Oberkdrper langsam an, wahrend du
die Ellbogen leicht gebeugt haltst. Offne die Brust und
halte den Blick nach oben gerichtet.

= Wirkung: Diese Haltung starkt die Herzenergie, fordert
Selbstliebe und Mitgefuhl.

2. Ustrasana (Kamel)

Das Kamel ist eine tiefgehende Rickbeuge, die das Herz offnet
und den Brustraum dehnt, was eine direkte Stimulation des
Herzchakras bewirkt.

» Ausfiuhrung: Knie dich hin, die Knie hiftbreit
auseinander. Greife mit den Handen nach den Fersen und
beuge den Rucken langsam nach hinten. Lasse den Kopf
leicht nach hinten fallen und 6ffne die Brust.

= Wirkung: Diese Haltung unterstitzt das Loslassen von
emotionalen Blockaden und o6ffnet den Raum fir Liebe und
Verbindung.
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3. Anahatasana (Herzschmelz-Haltung)

Diese Asana ist speziell auf das Herzchakra ausgerichtet und
dehnt den Brustbereich tief, um das Herz zu ,schmelzen” und zu
offnen.

 Ausfihrung: Gehe in den Vierfulllerstand. Bewege deine
Arme nach vorne und bringe die Stirn oder das Kinn auf
die Matte, wahrend die Huften oben bleiben. Der
Brustkorb sinkt in Richtung Boden.

= Wirkung: Diese sanfte Riickbeuge 6ffnet das Herzchakra
und fordert emotionale Heilung und Mitgefuhl.

4. Setu Bandhasana (Schulterbrucke)

Die Schulterbricke offnet den Brustkorb und dehnt die
Vorderseite des Korpers, wodurch das Herzchakra angeregt wird.

» Ausfiihrung: Lege dich auf den Ricken, beuge die Knie und
stelle die FuBe huftbreit auf den Boden. Hebe das Becken
und den Brustkorb an, wahrend du die Arme unter dem
Korper verschrankst.

 Wirkung: Diese Haltung hilft, das Herzchakra zu 6ffnen
und den Energiefluss zu verstarken, was Harmonie und
Selbstakzeptanz fordert.

5. Virabhadrasana I (Krieger I)

Der Krieger I kraftigt und o0ffnet den Brustraum, was das
Herzchakra aktiviert. Diese Haltung symbolisiert Mut und
Starke.

= Ausfihrung: Stehe aufrecht, mache mit einem Bein einen
groBen Schritt nach vorne. Beuge das vordere Knie, halte
das hintere Bein gestreckt, und strecke die Arme nach
oben. Offne den Brustkorb, indem du dich 1leicht
zurucklehnst.



= Wirkung: Diese kraftvolle Haltung O0ffnet das Herz und
starkt die Verbindung zu Selbstvertrauen und innerer
Balance.

6. Dhanurasana (Bogen)

Der Bogen ist eine intensive RlUckbeuge, die den gesamten
Vorderkorper dehnt, einschliefSlich des Brustkorbs, und dadurch
das Herzchakra stimuliert.

= Ausfihrung: Lege dich auf den Bauch, beuge die Knie und
greife mit den Handen die Kndchel. Hebe Kopf, Brust und
Beine gleichzeitig an, sodass der Korper eine Bogenform
bildet.

= Wirkung: Diese Asana fdérdert die Offnung des Herzchakras
und unterstutzt emotionale Freiheit und Ausdruck.

7. Garudasana (Adler)

Diese Haltung fordert das Gleichgewicht und starkt das
Herzchakra, indem sie auf emotionale Blockaden im Herzbereich
abzielt.

= Ausfihrung: Stelle dich auf ein Bein, wickle das andere
Bein um das Standbein. Uberkreuze die Arme vor dem
Gesicht und verschranke die Handflachen. Halte die
Haltung und konzentriere dich auf deine Mitte.

= Wirkung: Diese Haltung fordert emotionale Klarheit und
ermutigt zur Befreiung von festgehaltenem emotionalen
Schmerz.

8. Matsyasana (Fisch)

Der Fisch ist eine tiefgehende Herzoffner-Position, die den
Brustkorb weitet und das Herzchakra direkt aktiviert.



» Ausfiihrung: Lege dich auf den Ricken, stitze dich auf
die Unterarme und o0ffne den Brustkorb, indem du den Kopf
leicht nach hinten sinken lasst. Der Scheitel des Kopfes
kann den Boden beruhren.

=« Wirkung: Diese Asana wirkt direkt auf das Herzchakra und
fordert ein Gefuhl der Leichtigkeit und Offenheit.

9. Tadasana (Berghaltung) mit geoffneten Armen

Eine einfache, aber kraftvolle Asana, die das Herz o6ffnet und
den Brustkorb weitet.

 Ausfuhrung: Stehe aufrecht, die FuBe hiuftbreit
auseinander. Strecke die Arme nach oben und 6ffne sie
dann nach hinten, sodass der Brustkorb weitet.

-Wirkung: Diese Haltung hilft dabei, sich mit den
Energien des Himmels und der Erde zu verbinden, wodurch
das Herzchakra ausgeglichen wird.

10. Savasana (Totenstellung) mit Fokus auf das
Herzchakra

Zum Abschluss einer Yoga-Praxis ist Savasana ideal, um den
Energiefluss im Herzchakra zu integrieren.

 Ausfithrung: Lege dich flach auf den Ricken, die Beine
entspannt und die Arme neben dem Korper. Konzentriere
dich auf den Atem und visualisiere, wie dein Herz von
einem warmen, grunen Licht durchstromt wird.

= Wirkung: Diese tiefe Entspannungsposition hilft dabei,
die positive Energie, die wahrend der Praxis im
Herzchakra aufgebaut wurde, zu speichern.

Die besten Yoga-Asanas zur Starkung des Herzchakras sind vor
allem solche, die den Brustbereich o6ffnen, den Ricken dehnen
und die Atemwege befreien. Ruckbeugen wie Kobra, Kamel und



Bogen sind besonders wirkungsvoll, da sie den Herzraum
erweitern und emotionale Blockaden aufldosen konnen.

Pranayama

Atemubungen, auch Pranayama genannt, sind eine wirkungsvolle
Methode, um das Herzchakra (Anahata) =zu starken. Das
Herzchakra steht in Verbindung mit dem Element Luft und ist
somit eng mit dem Atem verknupft. Durch bewusstes Atmen kannst
du die Energie des Herzchakras aktivieren, den Brustbereich
offnen und emotionale Blockaden lo6sen.

Hier sind einige der besten Atemibungen, um das Herzchakra zu
starken und in Balance zu bringen:

1. Nadi Shodhana (Wechselatmung)

Diese Atemtechnik hilft, die Energiekanale (Nadis) zu reinigen
und Harmonie zwischen den linken und rechten Energiebahnen
herzustellen. Sie wirkt beruhigend, o6ffnet den Brustbereich
und bringt Balance ins Herzchakra.

= Anleitung:

1. Setze dich in eine bequeme, aufrechte Position.

2. SchlielBe das rechte Nasenloch mit dem Daumen der
rechten Hand.

3. Atme tief und langsam durch das linke Nasenloch
ein.

4, Schlielle das linke Nasenloch mit dem Ringfinger
der rechten Hand und o6ffne gleichzeitig das rechte
Nasenloch.

5. Atme durch das rechte Nasenloch aus.

6. Atme durch das rechte Nasenloch wieder ein.

7. Schlielle das rechte Nasenloch und atme durch das
linke Nasenloch aus.

8. Wiederhole diesen Zyklus fur 5-10 Minuten.



= Wirkung: Nadi Shodhana beruhigt den Geist, reduziert
Stress und fordert die emotionale Balance, was direkt
auf das Herzchakra wirkt.

2. Anahata Pranayama (Herz-Atem)

Diese Atemtechnik Kkonzentriert sich speziell auf das
Herzchakra und die Offnung des Herzraums. Sie férdert die
Verbindung zum Herzraum und hilft, Blockaden zu lo6sen.

= Anleitung:

1. Setze dich bequem hin, lege die Hande sanft auf
den Brustkorb, sodass du die Herzregion beruhrst.

2. SchlielBe die Augen und atme tief durch die Nase
ein, stelle dir vor, wie der Atem in deinen
Herzraum stromt.

3. Beim Ausatmen visualisiere, wie du negative
Energien und emotionale Blockaden loslasst.

4. Atme langsam und tief, wahrend du den Fokus auf
den Herzbereich richtest.

5. Wiederhole den Atemfluss fur 5-10 Minuten.

= Wirkung: Diese Ubung 6ffnet das Herzchakra und hilft,
Liebe, Mitgefihl und emotionale Heilung zu fdrdern.

3. Ujjayi Pranayama (0zeanatmung)

Ujjayi, auch als ,0zeanatmung“ bekannt, erzeugt durch die
sanfte Verengung des Kehlraums ein beruhigendes Atemgerausch,
das den Geist fokussiert und das Herz beruhigt.

= Anleitung:
1. Setze dich in eine bequeme Meditationshaltung.
2. SchlieBe den Mund und atme durch die Nase ein und
aus.
3. Verenge leicht die Riuckseite des Rachens, sodass



beim Ein- und Ausatmen ein sanftes, rauschendes
Gerausch entsteht (ahnlich einem leisen
Meeresrauschen).

4. Halte den Atem tief und gleichmalig, wahrend du
dich auf die beruhigenden Gerausche und die
Ausdehnung des Brustkorbs konzentrierst.

5. Ube Ujjayi 5-10 Minuten lang.

= Wirkung: Ujjayi beruhigt das Nervensystem, fordert
emotionale Ausgeglichenheit und o6ffnet den Brustraum,
was das Herzchakra direkt unterstutzt.

4. Bhramari Pranayama (Bienenatmung)

Bhramari Pranayama erzeugt durch das Summen eines
Bienengerauschs Vibrationen im Kopf- und Brustbereich, die
helfen, das Herzchakra zu offnen und den Geist zu beruhigen.

= Anleitung:

1. Setze dich in eine bequeme Sitzposition.

2. SchlielBe die Augen und lege die Finger sanft auf
die Ohren, um sie zu verschlielien.

3. Atme tief ein und wahrend du ausatmest, lasse ein
sanftes Summgerausch entstehen (ahnlich dem Summen
einer Biene).

4. Spure die Vibrationen im Brustraum und im Kopf.

5. Wiederhole diesen Vorgang 5-10 Mal.

= Wirkung: Diese Atemiibung beruhigt den Geist, reduziert
Stress und Angste und 6ffnet das Herzchakra durch die
Vibrationen und die Fokussierung auf den Herzbereich.

5. Kapalabhati (Feueratmung)

Kapalabhati ist eine kraftvolle Atemtechnik, die den Brustkorb
und das Zwerchfell stimuliert, den Geist klart und die



Energiezentren des Korpers aktiviert. Sie kann helfen,
Blockaden im Herzchakra zu 10sen.

» Anleitung:

1. Setze dich in eine aufrechte Sitzposition und lege
die Hande auf die Knie.

2. Atme tief durch die Nase ein.

3. Beginne mit schnellen, kraftvollen Ausatmungen
durch die Nase, wobei du das Zwerchfell aktivierst
(die Einatmung geschieht passiv zwischen den
Ausatmungen) .

4. Mache 20-30 kraftvolle Ausatmungen, dann atme tief
ein und halte den Atem fur einige Sekunden, bevor
du langsam ausatmest.

5. Wiederhole den Vorgang 2-3 Mal.

 Wirkung: Kapalabhati reinigt die Lungen, steigert die
Durchblutung und hilft, stagnierende Energie im
Herzchakra freizusetzen.

6. Sukha Pranayama (Einfache, bewusste Atmung)

Sukha Pranayama ist eine einfache, aber sehr wirkungsvolle
Atemubung, bei der es darum geht, den Atem bewusst zu
verlangsamen und tief in den Brustkorb zu atmen.

= Anleitung:

1. Setze dich bequem hin, schlielBe die Augen und
entspanne den Korper.

2. Atme tief durch die Nase ein und lasse die
Atemluft sanft bis in den Brustbereich stromen.

3. Halte den Atem flur einen Moment, bevor du langsam
ausatmest.

4. Konzentriere dich auf den gleichmalligen und
ruhigen Fluss des Atems.

5. Setze die Ubung fir 5-10 Minuten fort.



»Wirkung: Diese Atemtechnik hilft, den Geist zu
beruhigen, Stress abzubauen und das Herzchakra zu
offnen, indem sie einen sanften Atemfluss durch den
Brustraum fordert.

7. Herz-Koharenz-Atmung

Die Herz-Koharenz-Atmung ist eine spezielle Technik, die das
Nervensystem beruhigt und die Synchronisation von Herzschlag
und Atmung fordert. Sie ist besonders wirksam fur das
Herzchakra.

= Anleitung:

1. Setze dich bequem hin und schliefe die Augen.

2. Atme langsam und tief durch die Nase ein, zahle
dabei bis 5.

3. Halte den Atem kurz an, dann atme ebenso langsam
aus, wahrend du bis 5 zahlst.

4. Wiederhole diesen Vorgang und konzentriere dich
auf das Gefuhl von Frieden und Ausgeglichenheit im
Herzen.

5. Ube diese Atmung fir 5-10 Minuten.

= Wirkung: Diese Atemtechnik schafft eine tiefe Verbindung
zwischen Atmung und Herzschlag und hilft, das Herzchakra
in Einklang zu bringen.

Die besten Atemibungen zur Starkung des Herzchakras sind Nadi
Shodhana, Anahata Pranayama, Ujjayi, Bhramari, Kapalabhati und
Sukha Pranayama. Sie fordern den Energiefluss im Herzbereich,
beruhigen den Geist und l10sen emotionale Blockaden. Durch
regelmaBige Praxis dieser Atemtechniken kannst du das
Herzchakra o6ffnen, Liebe, Mitgefuhl und Heilung erfahren und
eine tiefere Verbindung zu dir selbst und anderen schaffen.

Mehr zum Herz Chakra:



Das Herzchakra — seine Bedeutung und wie du es starken kannst

Meditation: ,Herzchakra”“

Fantasiereise fur Erwachsene: ,Licht im Herzen”
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