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Was sind Chakren? Eine Einführung in das 
Energiesystem 

 

Die verborgenen Kraftzentren des Körpers 

Wenn Sie an Ihr Wohlbefinden denken, haben Sie wahrscheinlich zuerst Muskeln, 

Nerven und Organe im Kopf. Daneben gibt es ein weiteres System, das oft unter dem 

Radar fließt: Ihr Energiesystem. Die Chakren bilden hier die zentralen Knotenpunkte. 

Sie beeinflussen massiv, wie Sie sich körperlich fühlen und wie Sie mit Emotionen 

umgehen. Gleichzeitig öffnen sie den Zugang zu einer tieferen Wahrnehmung des 

eigenen Körpers. Ein Blick auf diese unsichtbaren Schaltstellen liefert Ihnen handfeste 

Erklärungen für viele Reaktionen in Ihrem Alltag. 

 

Ursprung und Bedeutung: Was ist ein Chakra überhaupt? 

Der Begriff „Chakra“ kommt aus dem altindischen Sanskrit und bedeutet schlicht „Rad“ 

oder „Kreis“. Denken Sie dabei an kleine Wirbel, durch die Ihre Lebensenergie fließt. 

Chakren sind keine Organe, die ein Arzt auf dem Röntgenbild sieht. Es sind 

energetische Drehpunkte. Sie stehen in ständigem Austausch mit Ihrer körperlichen 

und mentalen Verfassung. 

Die traditionelle indische Lehre geht von sieben Hauptchakren aus. Sie reihen sich 

entlang der Wirbelsäule auf und enden oben am Kopf. Jedes dieser Zentren hat eine 

eigene Aufgabe. Jedes schwingt auf einer eigenen Ebene und steuert ganz konkrete 

Bereiche in Ihrem Leben. 

Die moderne Wissenschaft misst Blutwerte und Herzschlag. Alte Kulturen aus Indien 

oder Tibet wissen hingegen schon lange, dass zu einem gesunden Körper mehr gehört 

als reine Biologie. Diese Lehren zeigen klar auf: Geht es Ihren Energiezentren gut, 

geht es Ihnen gut. Hakt es irgendwo, spüren Sie das in Form von körperlichen oder 

mentalen Beschwerden. 

 

Wie sich Blockaden im Alltag zeigen 

Wir holen die Theorie direkt in die Praxis. Ungleichgewichte in den Chakren spüren 

Sie oft bei ganz alltäglichen Dingen: 

• Der gestresste Magen: Das Solarplexus-Chakra sitzt im Bauchraum. Gerät 

dieser Bereich aus der Balance, reagieren Sie in stressigen Situationen oft 

direkt mit Magenschmerzen oder einem flauen Gefühl. 



• Der brummende Kopf: Das Stirnchakra liegt zwischen den Augenbrauen. 

Drehen sich Ihre Gedanken ständig im Kreis und Sie finden keine Ruhe, meldet 

sich dieses Zentrum gerne mit dröhnenden Kopfschmerzen. 

 

Ihre Aufgabe für heute 

Sie müssen nicht sofort zum Yoga-Meister werden. Beginnen Sie mit der 

Beobachtung. Wenn das nächste Mal der Magen zwickt oder der Nacken zieht, 

schlucken Sie nicht direkt eine Tablette. Fragen Sie sich kurz: Welches Thema in 

meinem Leben stresst mich gerade? 

 

Die sieben Hauptchakren: Tore zu innerer Balance 

Jedes Chakra steht in enger Verbindung mit bestimmten Aspekten unseres Lebens. 

Sie beeinflussen sowohl unsere körperliche Gesundheit als auch unsere emotionale 

Stabilität und unser spirituelles Wachstum. Um zu verstehen, wie diese Energiezentren 

funktionieren, lohnt es sich, einen kurzen Überblick über die sieben Hauptchakren zu 

geben. 

 

1. Das Wurzelchakra (Muladhara): Dieses Chakra befindet sich an der Basis der 

Wirbelsäule und steht in Verbindung mit unserer Sicherheit, Stabilität und 

Erdung. Wenn dieses Chakra ausgeglichen ist, fühlen wir uns sicher und 

geborgen. Ist es blockiert, können Ängste und Unsicherheiten auftreten. 

2. Das Sakralchakra (Svadhisthana): Es liegt unterhalb des Bauchnabels und 

repräsentiert Kreativität, Sexualität und Emotionen. Ein ausgeglichenes 

Sakralchakra fördert ein gesundes emotionales Leben und ein harmonisches 

Verhältnis zur eigenen Sexualität. 

3. Das Solarplexuschakra (Manipura): Etwa auf Höhe des Bauchnabels befindet 

sich dieses Chakra, das mit Macht, Selbstbewusstsein und Willenskraft in 

Verbindung steht. Ist es harmonisch, fühlen wir uns stark und fähig, unser Leben 

aktiv zu gestalten. 

4. Das Herzchakra (Anahata): Dieses Chakra befindet sich im Brustbereich und 

steht für Liebe, Mitgefühl und die Fähigkeit, gesunde Beziehungen zu führen. 

Wenn dieses Zentrum ausgeglichen ist, empfinden wir tiefe emotionale 

Verbundenheit und bedingungslose Liebe. 

5. Das Halschakra (Vishuddha): Im Bereich des Halses gelegen, beeinflusst es 

die Kommunikation und den Ausdruck der eigenen Wahrheit. Menschen mit 

einem geöffneten Halschakra können klar und authentisch kommunizieren. 

6. Das Stirnchakra (Ajna): Auch als „drittes Auge“ bezeichnet, liegt es zwischen 

den Augenbrauen und ist mit Intuition, Weisheit und innerer Einsicht verbunden. 



Ein geöffnetes Stirnchakra fördert klares Denken und tiefere spirituelle 

Einsichten. 

7. Das Kronenchakra (Sahasrara): Am Scheitel des Kopfes befindet sich dieses 

Zentrum, das unsere Verbindung zum Höheren und zur universellen Energie 

repräsentiert. Menschen mit einem harmonisierten Kronenchakra erleben oft 

ein tiefes Gefühl von Frieden und Einssein mit dem Universum. 

 

Die Funktion der Chakren im Alltag 

Obwohl Chakren energetische Zentren sind, haben sie doch ganz praktische 

Auswirkungen auf unser tägliches Leben. Sie beeinflussen unser Selbstbild, unsere 

zwischenmenschlichen Beziehungen und unser inneres Gleichgewicht. Ein Beispiel: 

Wenn das Wurzelchakra blockiert ist, fühlt sich eine Person möglicherweise in ihrer 

beruflichen oder familiären Situation unsicher. Diese Unsicherheiten können sich 

durch Ängste oder Nervosität äußern, was wiederum den gesamten Lebensfluss 

beeinträchtigt. 

Die Energiearbeit an den Chakren, wie etwa Meditation, Atemübungen oder 

Visualisierungstechniken, kann helfen, solche Blockaden zu lösen und das innere 

Gleichgewicht wiederherzustellen. Durch gezielte Chakrenarbeit lässt sich das 

Energiesystem ins Gleichgewicht bringen, was sich auf körperliche und emotionale 

Gesundheit auswirkt. 

 

Chakren als Schlüssel zur Selbstheilung 

Wer regelmäßig mit Chakren arbeitet, spürt oft handfeste Veränderungen im Alltag. Es 

geht hier um weit mehr als einen kurzfristigen Wohlfühlfaktor. Sie stoßen langfristige 

Heilungsprozesse an. 

Nehmen wir das Herzchakra als Beispiel: Klemmt es hier, äußert sich das oft durch ein 

Gefühl der Einsamkeit oder durch ständige Konflikte in Ihren Beziehungen. Arbeiten 

Sie gezielt an diesem Zentrum, lösen Sie alte emotionale Muster auf. Sie finden wieder 

einen direkten Draht zu sich selbst und zu den Menschen in Ihrem Umfeld. 

Sie laden durch diese Arbeit Ihre mentalen und körperlichen Akkus auf. Das passiert 

schlicht durch bewusste Wahrnehmung. Wer diese Techniken in seinen Alltag einbaut, 

geht oft mit spürbar mehr Gelassenheit durch den Tag. 

 

Die direkte Leitung zu Ihrem Körper 

Ihre Chakren steuern ganz massiv Ihre körperliche Verfassung. Jedes der sieben 

Hauptzentren ist eng mit bestimmten Organen und Körperregionen verdrahtet. Das 

Wurzelchakra wirkt direkt auf Ihre Beine, die Knochen und den Darm. Das 

Solarplexuschakra ist der Dirigent für Magen, Leber und Ihre gesamte Verdauung. 



Wenn ein Chakra blockiert ist, tauchen genau in diesen Bereichen oft die ersten 

körperlichen Beschwerden auf. 

Ansätze wie Ayurveda oder die Traditionelle Chinesische Medizin wissen das schon 

lange. Lösen Sie energetische Blockaden, kommt der Körper wieder in seinen 

natürlichen Rhythmus. Oft verschwinden dadurch Symptome, bei denen der Hausarzt 

vielleicht ratlos mit den Schultern zuckt. 

 

 

Ihre Praxis-Übung für das Herzchakra: 

Bleiben wir nicht in der Theorie stehen. Wenn Sie merken, dass Ihr Herzchakra 

Zuwendung braucht, testen Sie diese simple Übung: 

1. Setzen Sie sich aufrecht hin und legen Sie eine Hand flach auf die Mitte Ihrer 

Brust. 

2. Atmen Sie tief in diesen Bereich hinein. 

3. Stellen Sie sich beim Ausatmen bewusst vor, wie Sie alten Groll oder 

Kränkungen einfach mit dem Atem nach draußen schieben. 

 

Praktische Tipps zur Stärkung der Chakren 

Wer sich intensiver mit Chakrenarbeit beschäftigen möchte, kann auf eine Vielzahl von 

Techniken zurückgreifen. Hier sind einige praktische Ansätze, um die Chakren zu 

stärken und das Energiesystem in Balance zu bringen: 

• Meditation: Eine der effektivsten Methoden, um das Bewusstsein auf die 

Chakren zu lenken. Durch regelmäßige Meditation können Blockaden gelöst 

und das Energiepotenzial der Chakren entfaltet werden. 

• Atemübungen: Spezielle Atemtechniken fördern den Energiefluss im Körper 

und wirken harmonisierend auf die Chakren. 

• Visualisierung: Eine wirksame Methode, um die Chakren zu aktivieren, ist die 

Visualisierung von Licht oder Farben, die durch die verschiedenen 

Energiezentren fließen. 

• Mantras und Klänge: Bestimmte Vibrationen und Töne können helfen, die 

Chakren zu harmonisieren. Jeder der sieben Chakren wird ein eigener Klang 

zugeordnet, der bei der energetischen Reinigung hilfreich sein kann. 

 

 

 



Ihre Reise zu sich selbst 

Chakrenarbeit haken Sie nicht einfach auf einer To-do-Liste ab. Es ist ein fortlaufender 

Prozess, bei dem Sie lernen, sich auf einer tieferen Ebene zu verstehen. Wenn Sie 

regelmäßig mit Ihren Energiezentren arbeiten, entwickeln Sie ein schärferes Gespür 

für Ihren Körper und Ihre Reaktionen im Alltag. Dieses Wissen ist Ihr Werkzeug, um 

Kopf und Körper besser abzustimmen und bewusster durchs Leben zu gehen. 

 

Wie Chakren Ihr Wohlbefinden steuern 

Chakren sind unsichtbare Energieknotenpunkte, die sich entlang Ihrer Wirbelsäule bis 

zum Kopf aufreihen. Sie sind die direkte Brücke zwischen dem, was Sie denken, und 

dem, was Ihr Körper fühlt. Arbeiten diese Zentren im Takt, fühlen Sie sich fit und 

ausgeglichen. 

Jedes Chakra ist für einen bestimmten Bereich in Ihrem Leben zuständig. Fließt die 

Energie, sind Sie im Gleichgewicht. Ist ein Chakra blockiert, merken Sie das oft nicht 

sofort. Es schleicht sich in Ihren Alltag ein und zeigt sich später durch ständige 

Müdigkeit, plötzliche Stimmungsschwankungen oder handfeste körperliche 

Beschwerden. 

 

Ein kurzer Blick in die Praxis: 

• Das Halschakra: Fällt es Ihnen schwer, Ihre Meinung zu sagen? Haben Sie bei 

Diskussionen oft einen Kloß im Hals? Das ist ein klassisches Zeichen für eine 

Blockade in diesem Bereich. 

• Das Wurzelchakra: Fühlen Sie sich oft grundlos unsicher oder plagen Sie 

Existenzängste, hakt es meist direkt an der Basis. 

 

Ihre ersten Schritte für den Alltag 

Damit das Ganze greifbar wird, fangen Sie klein an: 

1. Nehmen Sie sich morgens zwei Minuten Zeit und scannen Sie Ihren Körper von 

den Füßen bis zum Kopf. 

2. Achten Sie darauf, wo es zieht, wo Sie angespannt sind oder wo sich Emotionen 

anstauen. 

3. Atmen Sie ein paar Mal tief in genau diesen Bereich hinein. 

 

 

 



Die Sprache der Chakren: Körperliche und emotionale Symptome verstehen 

Jedes der sieben Hauptchakren beeinflusst bestimmte Körperbereiche und emotionale 

Zustände. Um die Wirkung der Chakren auf unser Wohlbefinden besser zu verstehen, 

lohnt sich ein Blick auf die spezifischen Symptome, die auf ein Ungleichgewicht 

hinweisen können. 

 

1. Das Wurzelchakra (Muladhara): Dieses Chakra ist für unser Fundament 

zuständig und beeinflusst das Gefühl von Sicherheit, Erdung und Stabilität. Ein 

blockiertes Wurzelchakra kann zu Ängsten, Unsicherheiten und finanziellen 

Sorgen führen. Auf körperlicher Ebene sind Beschwerden im unteren Rücken, 

den Beinen oder den Füßen häufige Indikatoren für eine Störung in diesem 

Chakra. 

2. Das Sakralchakra (Svadhisthana): Das zweite Chakra steht in engem 

Zusammenhang mit unserer Sexualität, Kreativität und unseren Emotionen. 

Blockaden im Sakralchakra äußern sich oft durch sexuelle Dysfunktionen, 

emotionale Instabilität oder das Gefühl, in kreativen Bereichen festzustecken. 

Auch Blasen- oder Unterleibsbeschwerden können auf eine Störung in diesem 

Bereich hinweisen. 

3. Das Solarplexuschakra (Manipura): Im Bereich des Solarplexus, dem 

Zentrum unserer Willenskraft und unseres Selbstwertgefühls, entsteht die 

Energie für Handlungsfähigkeit und Selbstbewusstsein. Ist dieses Chakra aus 

dem Gleichgewicht, kann sich das in Selbstzweifeln, Unsicherheit oder gar Wut 

und Aggression zeigen. Körperliche Symptome wie Verdauungsprobleme oder 

Magenbeschwerden sind ebenfalls oft die Folge. 

4. Das Herzchakra (Anahata): Das vierte Chakra steht für Liebe, Mitgefühl und 

zwischenmenschliche Verbindungen. Wenn das Herzchakra blockiert ist, kann 

sich dies durch emotionale Kälte, Beziehungsprobleme oder auch Herz- und 

Lungenbeschwerden äußern. Das Gefühl, von der eigenen Umwelt oder den 

Menschen im Umfeld abgeschnitten zu sein, deutet ebenfalls auf eine 

Disharmonie im Herzchakra hin. 

5. Das Halschakra (Vishuddha): Kommunikation und Selbstausdruck werden 

durch das fünfte Chakra gesteuert. Menschen, die Schwierigkeiten haben, sich 

klar auszudrücken oder das Gefühl haben, ihre Wahrheit nicht sprechen zu 

können, leiden oft an Blockaden im Halschakra. Auf körperlicher Ebene können 

Halsbeschwerden, Heiserkeit oder Probleme mit der Schilddrüse auftreten. 

6. Das Stirnchakra (Ajna): Als Sitz der Intuition und inneren Weisheit beeinflusst 

das Stirnchakra unser Denken und unsere Wahrnehmung. Ist dieses Chakra 

blockiert, kann es zu geistiger Verwirrung, Entscheidungsproblemen und einer 

mangelnden Fähigkeit zur Selbstreflexion kommen. Migräne, Kopfschmerzen 

oder Sehstörungen sind ebenfalls oft mit einer Störung des Stirnchakras 

verbunden. 



7. Das Kronenchakra (Sahasrara): Dieses Chakra stellt unsere Verbindung zum 

Höheren Selbst und zur universellen Energie dar. Ein blockiertes Kronenchakra 

äußert sich häufig durch das Gefühl, vom Leben abgeschnitten zu sein, 

mangelnde Spiritualität oder depressive Verstimmungen. Auch Kopfschmerzen 

oder neurologische Beschwerden können auf eine Störung in diesem 

Energiezentrum hinweisen. 

 

Chakrenarbeit als Weg zur Selbstheilung 

Die Arbeit mit deinen Chakren ist ein direkter Weg, um dich in deinem Alltag besser zu 

fühlen. Du bringst mit gezielten Übungen den Energiefluss in deinem Körper wieder 

ins Lot. Auch emotionale oder mentale Blockaden, die dich bisher ausgebremst haben, 

löst du so auf. Betrachte diesen Prozess nicht als etwas, das du mal eben isoliert 

abhakst. Du schaffst eine Basis, bei der du deinen Körper, deinen Geist und deine 

Seele aktiv zusammenbringst. 

Ein zentrales Element der Chakrenarbeit ist die bewusste Selbstreflexion. Setzen Sie 

sich mit Ihren Emotionen und inneren Prozessen auseinander. So erkennen Sie 

schnell, in welchen Bereichen ein Ungleichgewicht herrscht. Dieses Bewusstsein ist 

der erste Schritt, um Veränderungen herbeizuführen und Ihre Situation zu verbessern.  

 

Ihr nächster Schritt in die Umsetzung: 

Bleiben wir bei der Selbstreflexion. Wenn Sie das nächste Mal merken, dass Sie 

innerlich feststecken oder sich blockiert fühlen, stellen Sie sich diese drei Fragen: 

• In welcher Situation ist mir dieses Gefühl das erste Mal aufgefallen?  

• Wo im Körper nehme ich diese Anspannung am deutlichsten wahr?  

• Welches Bedürfnis steckt hinter diesem Gefühl, das gerade zu kurz kommt?  

 

Praktische Methoden zur Aktivierung der Chakren 

Es gibt verschiedene Techniken, um die Chakren zu aktivieren und den Energiefluss 

zu unterstützen. Eine der bekanntesten Methoden ist die Meditation. Durch gezielte 

Konzentration auf ein bestimmtes Chakra und die Visualisierung von Licht oder Farben 

kann das jeweilige Energiezentrum aktiviert werden. Beispielsweise wird das 

Wurzelchakra oft mit der Farbe Rot assoziiert. Wenn Sie während der Meditation die 

Farbe Rot vor Ihrem inneren Auge erscheinen lassen, können Sie die energetische 

Schwingung dieses Chakras erhöhen und Blockaden lösen. 

Eine weitere Methode, die sich als sehr effektiv erwiesen hat, ist die Arbeit mit Klängen 

und Schwingungen. Jedes Chakra reagiert auf bestimmte Frequenzen und Klänge. Es 

gibt spezielle Mantras, die dazu beitragen, die Chakren zu harmonisieren. So wird das 



Wurzelchakra oft durch das Mantra „Lam“ aktiviert, während das Herzchakra mit dem 

Klang „Yam“ in Resonanz steht. 

Neben der Meditation und Klangarbeit können auch körperliche Übungen wie Yoga 

oder Atemtechniken gezielt eingesetzt werden, um den Energiefluss zu unterstützen. 

Bestimmte Yoga-Übungen sind darauf ausgelegt, die Chakren zu aktivieren und den 

Energiekanal entlang der Wirbelsäule zu öffnen. Der bewusste Atem spielt dabei eine 

wesentliche Rolle, da er die Energie in Bewegung setzt und dabei hilft, blockierte 

Chakren zu entlasten. 

 

Der Einfluss der Chakren auf unsere Emotionen 

Während die Chakrenarbeit oft mit der physischen Ebene in Verbindung gebracht wird, 

haben sie auch eine immense Wirkung auf unsere Emotionen. Jedes Chakra trägt zur 

Verarbeitung spezifischer emotionaler Themen bei. Ein unausgeglichenes 

Solarplexuschakra kann beispielsweise dazu führen, dass wir uns hilflos fühlen oder 

Angst vor Konfrontationen haben. Die Arbeit an diesem Chakra hilft, die emotionale 

Stärke zu fördern und das Selbstbewusstsein zu stärken. 

Auch das Herzchakra spielt eine Schlüsselrolle in unserem emotionalen Leben. 

Blockaden im Herzchakra können dazu führen, dass wir Schwierigkeiten haben, Liebe 

zu empfinden oder uns von anderen Menschen abzugrenzen. Durch die Öffnung 

dieses Chakras wird der Weg frei, um sowohl Liebe zu geben als auch zu empfangen, 

ohne dabei emotionale Abhängigkeiten zu entwickeln. 

Chakren als Wegweiser zu spirituellem Wachstum 

Neben den körperlichen Aspekten eröffnen Chakren eine tiefere Ebene Ihrer 

Wahrnehmung. Wenn Sie sich auf den Weg der Chakrenarbeit machen, merken Sie 

schnell, dass diese Zentren wie Tore zu einer erweiterten Sichtweise fungieren. 

Besonders das Stirn- und das Kronenchakra sind hier von Bedeutung. Sie helfen Ihnen 

dabei, das alltägliche Denken zu durchbrechen und Einblicke in Ihre inneren Prozesse 

zu gewinnen.  

Das Stirnchakra stärkt Ihre Intuition und unterstützt Sie dabei, innere Klarheit zu finden. 

Das Kronenchakra festigt Ihr Gefühl der Verbundenheit mit Ihrer Umwelt. Wer 

regelmäßig mit diesen Zentren arbeitet, gewinnt ein tieferes Verständnis für sein 

eigenes Leben.  

 

Die Balance Ihrer Chakren als Fundament 

Chakrenarbeit ist ein wertvoller Ausgleich, gerade wenn sich im Alltag alles nur um 

äußeren Erfolg und materielle Dinge dreht. Sie kehren damit zu Ihrer inneren Welt 

zurück. Schwingen alle Chakren im Gleichgewicht, finden Sie zu einem tiefen Gefühl 

von Frieden, Zufriedenheit und innerer Klarheit. Diese Harmonie steigert Ihr 



Wohlbefinden und prägt nachhaltig, wie Sie mit Ihren Mitmenschen und Ihrer Umwelt 

interagieren. 

Die Arbeit mit den Chakren berücksichtigt das komplexe Zusammenspiel von Körper, 

Geist und Seele. Wenn Sie Ihre Energiezentren regelmäßig pflegen, schaffen Sie das 

Fundament für ein ausgeglichenes und erfülltes Leben. 

 

Praxis-Tipp für Ihre innere Ruhe: 

Um diese Balance im Alltag zu halten, starten Sie einen einfachen Check: 

• Nehmen Sie sich abends fünf Minuten Ruhe.  

• Gehen Sie kurz durch, welche Situationen Sie heute emotional gefordert haben.  

• Atmen Sie bewusst tief durch und lassen Sie den Druck dieser Momente los. 

 

Die sieben Hauptchakren und ihre Bedeutung 

 

Vom Wurzelchakra bis zum Kronenchakra: Ein Überblick 

Die Chakrenlehre bietet einen faszinierenden Einblick in das energetische Gefüge des 

menschlichen Körpers. Diese uralte Tradition geht davon aus, dass entlang der 

Wirbelsäule und bis zum Scheitelpunkt sieben Hauptenergiezentren existieren, die 

jedes auf seine Weise unser körperliches, emotionales und spirituelles Wohlbefinden 

beeinflussen. Diese Zentren, die als „Chakren“ bezeichnet werden, sind nicht physisch 

sichtbar, aber ihre Wirkungen auf unser tägliches Leben sind unübersehbar. Um diese 

verborgenen Energieknotenpunkte und ihre Bedeutung vollständig zu erfassen, ist es 

entscheidend, sie einzeln zu betrachten, angefangen beim Wurzelchakra, das unsere 

Basis bildet, bis hin zum Kronenchakra, das uns mit der höheren Ebene des 

Bewusstseins verbindet. 

 

Das Wurzelchakra: Fundament der Sicherheit und Erdung 

Am unteren Ende der Wirbelsäule, im Bereich des Beckenbodens, befindet sich das 

Wurzelchakra, auch als „Muladhara“ bekannt. Dieses Chakra ist mit der Farbe Rot 

assoziiert und steht in direktem Zusammenhang mit unserer Grundsicherheit und 

Überlebensfähigkeit. Es ist das Zentrum, das uns mit der physischen Welt verbindet 

und uns Erdung sowie Stabilität verleiht. Ein ausgeglichenes Wurzelchakra gibt uns 

das Gefühl von Sicherheit, innerer Ruhe und Verbundenheit mit der Erde. 



Wenn dieses Chakra blockiert ist, kann dies zu Gefühlen der Unsicherheit, Angst oder 

sogar existenziellen Sorgen führen. Menschen, deren Wurzelchakra gestört ist, fühlen 

sich oft nicht in ihrer Umwelt verwurzelt und kämpfen mit grundlegenden Problemen 

wie finanziellen Ängsten oder einem Mangel an Geborgenheit. Körperlich können sich 

Blockaden im Wurzelchakra in Form von unteren Rückenschmerzen, Problemen mit 

den Beinen oder Füßen oder einer allgemeinen Erschöpfung äußern. 

Um das Wurzelchakra zu harmonisieren, sind Techniken wie Erdungsübungen, der 

Kontakt zur Natur oder auch gezielte Meditationen hilfreich. Auch physische Aktivitäten 

wie Yoga, die speziell die unteren Körperregionen ansprechen, können unterstützend 

wirken, um die Balance in diesem Energiezentrum wiederherzustellen. 

 

Das Sakralchakra: Quelle von Kreativität und emotionaler Balance 

Direkt oberhalb des Wurzelchakras, im Bereich des Unterbauchs, liegt das 

Sakralchakra, das „Svadhisthana“. Mit der Farbe Orange verbunden, steuert dieses 

Energiezentrum unsere Emotionen, unsere schöpferische Kraft und unsere Sexualität. 

Es ist das Zentrum, das uns hilft, kreative Ideen zu entwickeln, unsere Gefühle 

auszudrücken und gesunde Beziehungen zu pflegen. Ein ausgeglichenes 

Sakralchakra fördert den Fluss der Lebensenergie und ermöglicht es, den Alltag mit 

Freude und Schaffenskraft zu meistern. 

Blockaden im Sakralchakra führen häufig zu emotionaler Instabilität, Problemen im 

zwischenmenschlichen Bereich oder einem Mangel an Kreativität. Menschen, die ein 

Ungleichgewicht in diesem Chakra erfahren, berichten oft von Schwierigkeiten, ihre 

Gefühle auszudrücken, oder von einem Gefühl der emotionalen Leere. Auf 

körperlicher Ebene können Blockaden im Sakralchakra zu Problemen im Unterleib, 

wie Blaseninfektionen oder … 

 

 

 

Ende der Leseprobe. 


