
✦ DEIN KOSTENLOSES GUIDE ✦

Die 7 Chakren
erklärt

Verstehe dein Energiesystem – und warum manche Lebensbereiche sich
anfühlen, als würden sie sich im Kreis drehen.

● ● ● ● ● ● ●
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Warum du diesen Guide in den Händen hältst

Viele Menschen spüren, dass irgendetwas in ihrem Leben nicht stimmt – ohne genau

benennen zu können, was. Mal fühlt es sich wie innere Leere an, mal wie chronische

Erschöpfung, manchmal wie ein leises Ziehen, das flüstert: „Da muss doch noch mehr sein."

Das Chakra-System gibt diesem Gefühl einen Namen – und vor allem: einen Weg heraus.

Es ist eines der ältesten Modelle zur Beschreibung menschlicher Energie, verfeinert über

Jahrtausende und heute mehr relevant denn je.

Dieser Guide führt dich tiefer als eine einfache Farb-Chakra-Liste. Du erfährst, wo jedes

Energiezentrum in deinem Körper sitzt, was es für dein tägliches Leben bedeutet, wann es

in der Kindheit geprägt wurde – und welche Lebensmuster entstehen, wenn seine Energie

stockt.

„Jeder Gedanke, jede Erfahrung deines Lebens wird durch diese Energiezentren gefiltert

und in deinen Zellen gespeichert."

— Caroline Myss, Anatomie des Geistes

Dein Energiesystem arbeitet in diesem Moment – ob du dir dessen bewusst bist oder nicht.

Genau das macht dieses Wissen so kraftvoll: Es verändert nichts Äußerliches, sondern

öffnet etwas in dir, das schon immer da war.

Auf einen Blick: Die 7 Energiezentren

# Name Körper Lebensthema

1 Wurzel-Chakra Steißbein Sicherheit & Zugehörigkeit

2 Sakral-Chakra Unterbauch Kreativität & Lebensfreude

3 Solarplexus Oberem Bauch Kraft & Selbstbestimmung

4 Herzchakra Brustmitte Liebe & Verbindung

5 Kehlchakra Hals Wahrheit & Ausdruck

6 Stirnchakra Stirnmitte Intuition & Klarheit

7 Kronenchakra Scheitel Verbindung mit dem Ganzen
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Das Wurzel-Chakra
Muladhara · „Fundament"

Körperstelle

Steißbein

Prägung

Geburt – 6 Monate

Element

Erde

Energie

Yang · erdend

Das Wurzel-Chakra ist das erste und tiefste Energiezentrum – buchstäblich das Fundament, auf dem

alle anderen ruhen. Hier sitzt dein grundlegendstes Gefühl von Sicherheit: Bin ich willkommen auf

dieser Welt? Darf ich Raum einnehmen?

Prägung in der Kindheit

In den ersten Lebensmonaten entscheidet dein Nervensystem, ob die Welt ein sicherer Ort ist.

Werden deine Bedürfnisse zuverlässig erfüllt, formt sich das tiefe Wissen: „Ich bin wertvoll. Meine

Bedürfnisse zählen." Wächst du hingegen in Unsicherheit auf – körperlich, emotional oder finanziell –

kann sich eine unbewusste Überzeugung festigen: „Ich muss kämpfen, um zu überleben." Dieses

Muster lebt dann im Erwachsenenleben weiter.

Wenn die Energie stockt

Ein geschwächtes Wurzel-Chakra zeigt sich oft als chronische Erschöpfung, das Gefühl nirgendwo

richtig anzugehören, finanzielle Engpässe als Dauerzustand oder ein unstetes Leben ohne innere

Verankerung. Manchmal äußert es sich auch körperlich – als Rückenschmerzen, Probleme mit den

Beinen oder einem ständig angespannten Nervensystem.

Wenn dieses Zentrum aufblüht

Wenn dieses Zentrum fließt, spürst du eine ruhige, unerschütterliche Präsenz. Herausforderungen

erschüttern dich nicht mehr von Grund auf. Du vertraust darauf, dass das Leben dich trägt – ohne es

kontrollieren zu müssen.

„Ich bin verwurzelt. Mein Platz auf dieser Welt gehört mir."
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Das Sakral-Chakra
Svadhisthana · „Süße Wohnstätte"

Körperstelle

Unterbauch

Prägung

6 Monate – 3 Jahre

Element

Wasser

Energie

Yang · kreativ

Das Sakral-Chakra ist das Zentrum deiner Lebendigkeit. Hier wohnen Freude, Lust am Erschaffen,

sinnliche Wahrnehmung – und die Fähigkeit, das Leben wirklich zu genießen, nicht nur zu

bewältigen.

Prägung in der Kindheit

Zwischen sechs Monaten und drei Jahren erwacht dein Gefühlsleben. Du lernst, ob Emotionen

willkommen sind oder bedrohlich. Familien, die bestimmte Gefühle als falsch oder gefährlich

signalisieren, prägen hier ein unbewusstes Muster: Manche Kinder beginnen, die unterdrückten

Emotionen der Eltern in sich aufzunehmen – als wollten sie die Umgebung ausbalancieren. Das

kostet immense Lebensenergie.

Wenn die Energie stockt

Stockt die Energie hier, fehlt oft die Leichtigkeit. Das Leben wirkt grau, Kreativität fühlt sich blockiert

an, Genuss löst Schuldgefühle aus. Auch Schwierigkeiten mit Intimität, ein überreiztes oder

abgestumpftes Gefühlsleben sowie anhaltende Antriebslosigkeit weisen auf dieses Zentrum hin.

Körperlich zeigt sich das häufig über das Lymphsystem und den Unterleib.

Wenn dieses Zentrum aufblüht

Ein freifließendes Sakral-Chakra schenkt dir echte Lebensfreude – nicht als Performance, sondern

als innere Quelle. Kreativität entfaltet sich, Beziehungen bekommen Tiefe, Genuss kehrt ohne

schlechtes Gewissen zurück ins Leben.

„Ich freue mich am Leben. Meine Kreativität fließt frei."
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Das Solarplexus-Chakra
Manipura · „Juwelstadt"

Körperstelle

Oberer Bauch

Prägung

3 – 5 Jahre

Element

Feuer

Energie

Yang · Willenskraft

Das Solarplexus-Chakra ist der Sitz deiner persönlichen Stärke. Hier entsteht das Gefühl: Ich kann.

Ich darf. Ich bin jemand. Es ist das Zentrum, das dich befähigt, Entscheidungen zu treffen – nicht aus

Angst, sondern aus innerer Überzeugung.

Prägung in der Kindheit

Im Alter von drei bis fünf Jahren erkundet das Kind die Grenzen seiner Macht. Es sagt Ja und Nein –

und beobachtet, wie die Welt darauf reagiert. Kinder, die kritisiert, beschämt oder dauerhaft

übergangen werden, entwickeln das stille Urteil über sich selbst: „Ich bin nie gut genug." Dieses

Muster zieht sich durch das Erwachsenenleben – in Form von Perfektionismus, dauerhafter

Selbstkritik oder dem Ziehen von Menschen, die diese Erfahrung wiederholen.

Wenn die Energie stockt

Wenn dieses Energiezentrum nicht frei fließt, äußert sich das als chronische Entscheidungslähmung,

Selbstzweifel, Kontrollbedürfnis – oder im Gegenteil als Überanpassung, weil die eigene Kraft nie

sicher genug schien. Körperlich korrespondiert dieses Zentrum mit Verdauung, Bauchspeicheldrüse

und Nebennieren.

Wenn dieses Zentrum aufblüht

Ein starkes Solarplexus-Chakra verleiht dir das Vertrauen, deinen eigenen Weg zu gehen – ohne

ständige Bestätigung von außen. Du handelst, du entscheidest, du stehst hinter deinen

Entscheidungen.

„Ich handle aus meiner Mitte heraus. Meine Kraft gehört mir."
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Das Herzchakra
Anahata · „Das Unversehrte"

Körperstelle

Brustmitte

Prägung

5 – 7 Jahre

Element

Luft

Energie

Yin & Yang

Das Herzchakra bildet die Brücke zwischen den drei erdnahen und den drei geistig-spirituellen

Zentren. Hier geht es nicht nur um romantische Zuneigung – sondern um die grundlegendste Form

der Verbindung überhaupt: die Fähigkeit, sich selbst und andere wirklich zu lieben.

Prägung in der Kindheit

Zwischen fünf und sieben Jahren weitet sich der Lebenskreis des Kindes. Freundschaften, die

Schule, neue Bezugspersonen – all das formt das Bild von Nähe und Distanz. Kinder, die früh lernen,

dass Liebe an Bedingungen geknüpft ist oder dass Offenheit verletzt werden kann, beginnen,

Schutzschichten ums Herz zu legen. Diese Muster dienen zunächst dem Überleben – im

Erwachsenenleben aber trennen sie von echter Verbindung.

Wenn die Energie stockt

Ein blockiertes Herzchakra zeigt sich in Schwierigkeiten mit Nähe, im Gefühl von emotionaler

Isolation trotz Gesellschaft, in einem chronischen Ungleichgewicht zwischen Geben und Nehmen –

oder in der Unfähigkeit, sich selbst gegenüber mitfühlend zu sein. Das Kreislaufsystem und die

Lungen stehen in direkter Wechselwirkung mit diesem Zentrum.

Wenn dieses Zentrum aufblüht

Wenn das Herzchakra fließt, erlebst du Dankbarkeit als natürlichen Zustand. Verbindungen

entstehen leicht, Grenzen werden gesetzt ohne Schuldgefühle, Liebe fließt – nach innen wie nach

außen.

„Ich öffne mein Herz – für mich selbst und für andere."
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Das Kehlchakra
Vishuddha · „Reine Schwingung"

Körperstelle

Hals / Kehlkopf

Prägung

7 – 9 Jahre

Element

Äther / Raum

Energie

Yang · Ausdruck

Das Kehlchakra ist das Zentrum deines Ausdrucks – nicht nur des Sprechens, sondern der Fähigkeit,

authentisch sichtbar zu werden. Es geht darum, zu sagen, was du wirklich denkst, nicht das, was

andere hören wollen.

Prägung in der Kindheit

Zwischen sieben und neun Jahren lernen Kinder, wie ihre Worte auf die Welt wirken. Familien, die

echte Meinungen und Gefühle begrüßen, stärken dieses Zentrum enorm. Wo Kommunikation aber

beschämt, unterbrochen oder ignoriert wird, zieht sich das Kind zurück. Es lernt das Muster: „Meine

Stimme ist eine Gefahr." Dieser Rückzug kann Jahrzehnte anhalten.

Wenn die Energie stockt

Schwäche in diesem Zentrum äußert sich als Schwierigkeit, die eigenen Bedürfnisse klar zu

benennen, als übermäßige Anpassung an die Erwartungen anderer oder als inneres Gefühl von

Unsichtbarkeit. Körperlich zeigt es sich häufig über Hals, Nacken und Schilddrüse.

Wenn dieses Zentrum aufblüht

Ein freifließendes Kehlchakra schenkt dir eine klare, ruhige Stimme – auch in schwierigen

Gesprächen. Du sprichst das aus, was wahr ist, ohne zu überwältigen oder zu verstummen.

„Meine Stimme trägt Wahrheit. Ich darf sein, wer ich bin."
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Das Stirnchakra
Ajna · „Das Wahrnehmungszentrum"

Körperstelle

Stirnmitte

Prägung

9 – 14 Jahre

Element

Licht

Energie

Yin · Intuition

Das Stirnchakra – oft als „Drittes Auge" bezeichnet – ist das Zentrum deiner Intuition,

Vorstellungskraft und inneren Erkenntnis. Hier geht es nicht um logisches Denken, sondern um jenes

tiefe Wissen, das sich manchmal ohne erklärbare Grundlage einstellt.

Prägung in der Kindheit

Zwischen neun und vierzehn Jahren beginnt das Kind, eine eigene innere Welt zu formen. Träume,

Ziele, die Frage nach dem eigenen Platz im Leben – all das entfaltet sich hier. Wer in dieser Phase

lernt, die eigene Wahrnehmung zu vertrauen, entwickelt eine starke innere Kompassnadel. Wer

hingegen lernt, nur zu funktionieren, was andere erwarten, verliert den Zugang zu sich selbst.

Wenn die Energie stockt

Wenn dieses Zentrum blockiert ist, fehlt oft die Fähigkeit, sich etwas für das eigene Leben

vorzustellen – geschweige denn daran zu glauben. Entscheidungen fühlen sich quälend an, weil die

innere Stimme kaum noch zu hören ist. Körperlich steht dieses Chakra in Wechselwirkung mit

Kopfschmerzen, Hormonhaushalt und dem Nervensystem.

Wenn dieses Zentrum aufblüht

Ein aktives Stirnchakra schenkt dir Klarheit über dein Leben. Du erkennst Muster bevor sie sich

verhärten, vertraust deiner Wahrnehmung und findest leichter Antworten – von innen heraus, nicht

von außen.

„Ich vertraue meiner inneren Weisheit. Sie führt mich sicher."
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Das Kronenchakra
Sahasrara · „Tausendblättriger Lotus"

Körperstelle

Scheitel

Prägung

14 – 21 Jahre

Element

Bewusstsein / Geist

Energie

Yin & Yang

Das Kronenchakra ist das höchste Energiezentrum – die Verbindung zu etwas, das größer ist als du

allein. Wie du diese Verbindung nennst – Universum, Gott, das Große Ganze, höheres Selbst – spielt

keine Rolle. Was zählt: das Gefühl, nicht allein zu sein.

Prägung in der Kindheit

In der Adoleszenz, zwischen vierzehn und einundzwanzig Jahren, sucht der Mensch seinen eigenen

spirituellen Standpunkt. Wer ermutigt wird, diese Fragen wirklich zu stellen, entwickelt ein tiefes

Vertrauen ins Leben. Wer religöse Überzeugungen aufgezwungen bekommt, ohne Raum für eigene

Erfahrung, erlebt Spiritualität häufig als Kontrolle – und zieht sich davon zurück.

Wenn die Energie stockt

Ein blockiertes Kronenchakra äußert sich als Sinnlosigkeit, tiefe Einsamkeit trotz sozialer Einbindung,

oder als Gefühl, vom Leben abgetrennt zu sein. Manchmal zeigt es sich als übermäßige Kontrolle –

ein Zeichen dafür, dass das Vertrauen ins Größere verloren gegangen ist.

Wenn dieses Zentrum aufblüht

Ein offenes Kronenchakra schenkt dir Frieden – nicht als Abwesenheit von Herausforderungen,

sondern als innere Ruhe inmitten ihrer. Du erkennst einen Sinn hinter dem, was dir begegnet, und

lebst mit einem stillen, durchhaltenden Vertrauen.

„Ich bin getragen. Das Leben führt mich – ich vertraue dem Fluss."
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Das Zusammenspiel der 7 Zentren

Die Chakren arbeiten nicht unabhängig voneinander – sie bilden ein lebendiges System. Stell dir ein

Klavier vor, dessen Tasten miteinander resonieren. Wenn eine Note fehlt, klingt das ganze Stück

schief – selbst wenn die anderen Tasten intakt sind.

Genau so funktioniert dein Energiesystem. Ist ein Zentrum dauerhaft blockiert, muss ein anderes

Mehrarbeit leisten. Das zieht das gesamte System aus dem Gleichgewicht und zeigt sich früher oder

später – als körperliches Signal, als emotionaler Muster-Loop oder als festgefahrene

Lebenssituation.

Die gute Nachricht: Chakra-Energie ist lebendig und veränderbar – im Grunde von Moment zu

Moment. Ein Energiezentrum, das heute blockiert ist, kann sich öffnen, sobald du anfängst, bewusst

mit ihm zu arbeiten. Das ist keine Metaphysik, sondern eine praktische Beobachtung aus

Jahrzehnten der Energiearbeit.

Drei Fragen für den Einstieg

1.
Welches Thema zieht sich durch mein Leben?

Wiederkehrende Muster weisen fast immer auf ein bestimmtes Energiezentrum hin.

2.
In welchem Lebensbereich fühle ich mich nicht frei?

Mangel an Leichtigkeit – ob in Beziehungen, beim Geldverdienen oder beim Ausdrücken der

Meinung – korrespondiert mit einem oder mehreren Chakren.

3.
Was hätte ich als Kind mehr gebraucht?

Die Antwort darauf zeigt oft direkt, welche Prägungsphase unvollständig blieb.

Beim Chakra-Code lernst du alles, was du brauchst, um dein Energiesystem zu

verstehen, zu reinigen und dauerhaft zu stärken – Schritt für Schritt, mit sofort

umsetzbaren Übungen für deinen Alltag.

https://chakra-code.de/7-chakren-erklaert

