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Das Solarplexus-Chakra, im Sanskrit als Manipura bekannt, wird haufig missverstanden und
Ubersehen. Wahrend viele Menschen sich darauf fokussieren, ihr Wurzelchakra, ihr Herzchakra
oder ihr Drittes-Auge-Chakra ins Gleichgewicht zu bringen, wird das Solarplexus-Chakra eher
vernachlassigt.

Dieses Chakra wird mit Qualitdten wie Willenskraft, Ehrgeiz, Kraft und Macht in Verbindung
gebracht — Eigenschaften, die zum Teil negativ und als Quellen von Stress, Kontrolle und Zwang
wahrgenommen werden. Aber das Solarplexus-Chakra spielt auch flr unsere Fahigkeit,
durchzuhalten und resilient zu sein, eine entscheidende Rolle.

Die Quelle wahrer innerer Kraft

Das Solarplexus-Chakra befindet sich im Oberbauch und ist die Quelle dessen, was als wahre
innere Kraft bezeichnet werden kann. Wenn dieses Chakra aus dem Gleichgewicht gerét, fiihlen
wir uns machtlos. Energetisch manifestiert sich diese innere Kraft als eine gelbe, brennende
und strahlende innere Sonne. Mit diesem Chakra wird die Farbe Gelb assoziiert, und es wird
treffend als Solarplexus bezeichnet, was auf seine sonnendhnlichen Eigenschaften hinweist.

YOGA AKTUELL AUGUST-SEPTEMBER 2024 || 1



https://www.facebook.com/sharer.php?u=https%3A%2F%2Fyogaworld.de%2Fruhe-im-sturm%2F
https://www.facebook.com/sharer.php?u=https%3A%2F%2Fyogaworld.de%2Fruhe-im-sturm%2F

So wie die Sonne die alles erhaltende Quelle der Energie aller Lebewesen auf der Erde ist, so
dient unser Solarplexus-Chakra als unsere innere Energie- und Kraftquelle.

Wenn dieses Chakra vollstandig strahlt,
gibt es uns Kraft und starkt unser Selbstwertgefuhl und unser Selbstvertrauen.

Dieses innere Strahlen ermdglicht es uns, die Herausforderungen des Lebens
mit Resilienz und Entschlossenheit zu meistern.

Das energetische Immunsystem

Das Solarplexus-Chakra fungiert als energetisches Immunsystem,
das uns hilft, Druck und Erwartungen standzuhalten, und negative Energien davon abhlt,
in unser Korper-Geist-System einzudringen.

Wahrend jeder mit dem physischen Immunsystem vertraut ist, das Krankheiten abwehrt,
kennen nur wenige das feinstoffliche und energetische Immunsystem, das sich im Solarplexus-
Chakra befindet. Dieses feinstoffliche Immunsystem spielt eine entscheidende Rolle dabei,
unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden aufrechtzuerhalten.

Das energetische Immunsystem hat drei priméare Rollen:

1. Druck abwehren

Die erste Aufgabe des feinstofflichen Immunsystems ist es, mentalen, emotionalen,
energetischen und korperlichen Druck abzuwehren. Dieses System unterscheidet nicht
zwischen verschiedenen Arten von Einflissen; es will verhindern, dass feindliche und
Ubergriffige Elemente in das Kérper-Geist-System eindringen.

Es kann zum Beispiel Meinungen, Erwartungen, Manipulationen
oder auch die negative Energie der Menschen um uns herum abwehren.

Bei diesem Widerstand geht es nicht darum, stur gegen die Realitdt anzukampfen,
sondern darum, gesunde Grenzen und unsere Individualitat zu wahren.

Ein feindliches mentales Element kdnnen starke Meinungen von anderen sein, die versuchen,
deine Gedanken zu beeinflussen. Ein emotionales ,Bakterium® konnen beispielsweise
Erwartungen und Anforderungen deiner Mitmenschen sein, wahrend ein energetischer ,,Virus”
negative Emotionen sein kénnen, die von Menschen in deinem Umfeld lbertragen werden.

Unser feinstoffliches Immunsystem arbeitet hart daran, diese unerwiinschten Einflisse
fernzuhalten.
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2. Verdauen und Ausscheiden von Druck

Die zweite Aufgabe ist es, Druck zu ,verdauen” und auszustofRen, der bereits in das Korper-
Geist-System eingedrungen ist. Dieser Prozess ist vergleichbar mit dem koérperlichen
Verdauungssystem, welches Nahrstoffe aufnimmt und Abfélle ausscheidet.

Mental und emotional mussen wir starke Eindricke und Erfahrungen verdauen, ohne sie in
unseren physischen Koérpern zu unterdricken. Wir konnen die Verdauung ungewollter
Eindrlcke unterstitzen und vermeiden, dass sie kérperliche Probleme verursachen, indem wir
in den Solarplexus hineinatmen und die Sonne visualisieren.

Wenn unser Solarplexus-Chakra stark ist, hilft es uns,
negative Energien zu verarbeiten und loszulassen.

Deswegen reagiert unser Verdauungssystem haufig, wenn wir GbermaRig gestresst sind. Durch
das Kultivieren eines gesunden Solarplexus-Chakras kénnen wir besser mit den Belastungen
des Lebens umgehen, ohne dass sie sich auf unsere korperliche Gesundheit auswirken.

3. Ein geeintes Feld der Gesundheit schaffen

Die dritte Aufgabe ist, ein geeintes Feld zu schaffen, das Krankheit widersteht und Gesundheit
fordert. Dazu zahlt ein tiefer, unterbewusster Wunsch, gesund zu sein. Ein starker Wille, gesund
zu sein, kann unseren Heilungsprozess erheblich beeinflussen.

Geschichten wundersamer Heilungen heben oft die Entschlossenheit und den geeinten Geist
von Individuen hervor, die ihre Krankheit Uberwunden haben. Wenn unser Bewusstsein und
unser Unterbewusstsein in dem Wunsch geeint sind, gesund zu sein, wird unser feinstoffliches
Immunsystem effektiver darin, Krankheiten standzuhalten.

Es geht nicht nur darum, zu sagen, dass du gesund sein willst — es geht darum, es wirklich tief
im Inneren zu fuhlen.

Dieses geeinte Feld der Gesundheit
ist eine mentale und emotionale Selbstverpflichtung zum Wohlbefinden.

Indem du eine starke positive Einstellung kultivierst,
starkst du die naturlichen Abwehrkrafte des Kérpers und erschaffst ein Umfeld,
in dem Krankheit weniger leicht Ful8 fassen kann.

Atmung und Visualisierung des Solarplexus-Chakras

Um das feinstoffliche Immunsystem zu starken, fokussier dich auf dein Solarplexus-Chakra. Stell
sicher, dass der Bereich des Oberbauchs voll und tief atmet. Bei dieser Ubung, die auch als
Zwerchfellatmung bekannt ist, wird der Bereich des Solarplexus mit jedem Atemzug geweitet.
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Stell dir eine kleine gelbe Sonne vor, die aus deinem Solarplexus nach auflen strahlt — eine
feurige Sonne, die kraftvoll und doch kontrolliert ist. Lass das Bild der Sonne und ihr Strahlen
nach aullen mit jedem Atemzug groRer werden und unterstitz diese Bewegung mit den
Muskeln und dem Riicken, um diesen Bereich aufzurichten und zu strecken. Vermeide unnétige
Verspannungen und streck dich stattdessen auf eine Weise, die Anspannungen |6st und mehr
Raum zulasst.

Selbst eine kleine Ubung wie diese kann ein Schritt zu Stirkung deines feinstofflichen
Immunsystems sein. Indem du dich auf den Solarplexus fokussierst und eine strahlende Sonne
visualisierst, starkst du deine innere Resilienz und bereitest dein Korper-Geist-System vorm mit
den Herausforderungen des Lebens effektiver umzugehen.

Praktische Schritte zur Starkung des Solarplexus-Chakras
Praktiziere die folgenden Schritte, um dein feinstoffliches Immunsystem zu starken:

1. Leite deinen Korper an: Atme in den Solarplexus und weite ihn. Spir den Wunsch, gesund zu
sein, wie er sich von deinem Solarplexus auf deinen ganzen Koérper ausbreitet. Klare jeden Teil
von dir, der kollabieren und zusammensinken mochte. Nutz deinen Willen, gesund zu sein, um
deinen Kérper und deinen Geist zu einen.

2. Transformiere Uberwiltigende Gedanken: Wenn du dich Uberfordert fihlst, dann
transformiere den Gedanken ,Ich kann das nicht aushalten” hin zu ,,Ich kann das bewaltigen.”
So verhinderst du, dass Druck zu Stress wird, und forderst deine Resilienz.

3. Nimm dir taglich Zeit flr dich allein: Wenn du hochsensibel bist, stell sicher, dass du
mindestens eine Stunde am Tag alleine verbringst. Das hilft deinem feinstofflichen
Immunsystem, negative Einfllisse zu verdauen und auszuscheiden.

4. Sag Nein zu negativen Einflissen: Setz gesunde Grenzen, indem du negativen Druck
zurlckweist. Mach dir mental bewusst, dass die Spannungen und Probleme anderer nicht zu
dir gehoren.

5. Visualisiere Gesundheit und Starke: Praktiziere regelmalSig, deinen Solarplexus als strahlende
gelbe Sonne zu visualisieren, die Warme und Energie in deinem Korper verbreitet. Diese
Visualisierung fordert deine innere Starke und Resilienz.

Diese Ubungen in deine tigliche Routine zu integrieren, kann dir helfen, ein robustes
feinstoffliches Immunsystem aufzubauen. Das Solarplexus-Chakra mit seiner gelben,
strahlenden Energie ist ein Kraftwerk innerer Kraft und Resilienz. Wenn du bewusst daran
arbeitest, dieses Chakra auszugleichen und zu starken, kannst die Herausforderungen des
Lebens mit mehr Leichtigkeit meistern und ein gesinderes und lebendigeres Leben fihren.

Shai Tubali PhD ist Mystiker und Philosoph. Er hat Uber dreiig Blcher vertffentlicht, die in zwolf Sprachen
Ubersetzt wurden. Seit dem Jahr 2000 hat er in internationalen Workshops tausende von Menschen dazu
inspiriert, die Krafte des Bewusstseins zu aktivieren. Er unterrichtet sowohl traditionelle als auch innovative
Techniken, wie seine medizinisch bewahrte Expansions-Methode. www.shaitubali.com/de
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