
 Chakra-Morgenritual:
   “Starte deinen Tag in 
                   Balance“ 



 Beginne deinen Tag mit einer
sanften Morgenroutine, die Körper,
Geist und Seele harmonisiert. 
Dieses Chakra-Morgenritual 
hilft dir, deine Energiezentren
bewusst zu aktivieren, innere Ruhe
zu finden und voller Klarheit und
Leichtigkeit in den Tag zu starten.



 Bewusstes Erwachen & Intention setzen (1 Min.)

Setze dich noch im Bett auf, schließe für einen
Moment die Augen und atme tief ein und aus. Frage
dich:

 Wie möchte ich mich heute fühlen?

 Welche Energie möchte ich in meinen Tag
bringen?

Wähle eine positive Intention, die dich durch den
Tag begleitet, z. B.:

 „Ich gehe meinen Tag mit Leichtigkeit und Freude
an.“



Sanfte Bewegung zur Chakren-Aktivierung (3
Min.)

Steige auf deine Matte und beginne mit leichten
Dehnungen oder einem sanften Yoga-Flow, um
deine Energiezentren zu aktivieren.

 Herzöffnende Bewegung: Katze-Kuh-Flows
für einen offenen Brustraum

 Hals-Chakra-Aktivierung: Sanfte
Nackenrotationen für mehr Ausdruckskraft

 Sakralchakra in Fluss bringen: Becken-
Kreise im Sitzen für Kreativität & Lebendigkeit



 Alternativ kannst du den Chakra Mini Flow
praktizieren, um deine Energiezentren sanft zu
aktivieren und in Balance zu bringen. 



Atemtechnik für Klarheit & Energie (2 Min.)

Nutze eine bewusste Atemtechnik, um deine Chakren sanft zu
harmonisieren.

 Tiefe Bauchatmung (Wurzelchakra): Für Stabilität & Erdung

Bei der tiefen Bauchatmung atmest du langsam durch die Nase ein, lässt den Atem tief in den
Bauchraum fließen, sodass sich die Bauchdecke hebt, und atmest anschließend kontrolliert
durch die Nase oder den Mund aus, während sich die Bauchdecke wieder senkt.

 Wechselatmung (Stirnchakra): Für geistige Klarheit & Fokus

Bei der Wechselatmung (Nadi Shodhana) atmest du abwechselnd durch ein Nasenloch ein,
hältst den Atem kurz an und atmest durch das andere Nasenloch aus, um innere Balance und
mentale Klarheit zu fördern.

Atme tief durch die Nase ein und durch den Mund aus – spüre, wie
dein Körper sich mit Energie auflädt.



Ätherische Öle & Chakra-Duftimpuls (1 Min.)

Wähle ein ätherisches Öl, das dein heutiges
Chakra-Thema unterstützt:

 Lavendel: Beruhigt und öffnet das
Kronenchakra

 Zitrone: Aktiviert dein Solarplexus-Chakra &
gibt Energie

 Rose: Stärkt dein Herzchakra & bringt
Selbstliebe

Trage einen Tropfen auf deine Handflächen auf,
reibe sie aneinander und atme den Duft tief ein.



Chakra-Affirmation des Tages (2 Min.)

Schließe deine Morgenroutine mit einer kraftvollen
Affirmation ab, die dein Energiefeld stärkt:

 „Ich bin im Einklang mit meiner inneren
Weisheit.“ (Stirnchakra)

 „Ich öffne mein Herz für Liebe und Fülle.“
(Herzchakra)

 „Ich strahle Selbstvertrauen und Stärke aus.“
(Solarplexus-Chakra)

Wiederhole deine Affirmation einige Male leise oder
laut und spüre, wie ihre Energie dich durch den Tag
begleitet.



 Dein perfekter Start in den Tag

Dieses Morgenritual hilft dir, deine Chakren in
Balance zu bringen und voller Energie, Klarheit
und Leichtigkeit in den Tag zu starten. Wiederhole
es täglich und spüre, wie du dich kraftvoller,
gelassener und verbundener mit dir selbst fühlst.

 Lass deine Energie strahlen – von innen nach
außen! 

 Tipp: Speichere dieses Ritual als Morgenroutine
in deinem Kalender oder erstelle dir eine kleine
Erinnerung auf deinem Handy!



 Willst du noch tiefer in die
Chakren-Arbeit eintauchen? Dann
entdecke mein Workbook „Chakren in
Balance mit Yoga & ätherischen
Ölen“ für mehr Energie &
Lebensfreude! 

Tap hier

https://www.aromayogalove.de/product-page/workbook-chakren-in-balance

