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1 Willkommen

Manche Dinge im Leben lassen sich nicht erklären –
aber sehr wohl spüren.
 
Dieses Handout ist meine Einladung an dich,
dir selbst auf eine neue, vielleicht ungewohnte,
aber dennoch alltagstaugliche Weise zu begegnen.
 
Die Chakren verstehe ich nicht als Glaubenssystem,
sondern als innere Erfahrungsräume.

Als Landkarte, die dir dabei hilft, Zusammenhänge zu erkennen
zwischen Körperempfindungen, Emotionen, Verhalten und Stimmung.
 
Du brauchst dafür kein Vorwissen.
Nur Offenheit und Freude am Entdecken.
 
Nimm dir heraus, was sich stimmig anfühlt –
und lass den Rest einfach weg.
 



2 Was sind Chakren?

Was sind Chakren – und wozu können sie dir dienen?
 
Chakren beschreiben Bereiche,
in denen sich bestimmte Lebensthemen bündeln.
 
Jedes Chakra steht für:
 

ein zentrales emotionales Thema
bestimmte körperliche Regionen
typische innere Dynamiken im Alltag

 
Sie zeigen nicht, was richtig oder falsch ist.
Sondern, wo Energie fließt – und wo sie stockt.
 
Ein Ungleichgewicht bedeutet nicht, dass mit dir etwas nicht stimmt.

Es zeigt lediglich, dass dein System gelernt hat,
auf bestimmte Weise zu reagieren.
 



Jedes Chakra steht für ein bestimmtes Lebensthema. 

In der Grafik siehst du auch, wo das jeweilige Chakra 
(gemäß alten indischen Traditionen) am Körper lokalisiert wird. 

3 Chakren als innere Landkarte 



4 Körperliche Zusammenhänge
Bei vielen Menschen zeigen sich bestimmte Lebensthemen
nicht nur emotional oder mental, sondern auch auf körperlicher Ebene.

In der Energiearbeit wird häufig ein Zusammenhang zwischen 
gewissen Körperstellen und Lebensbereichen beobachtet.
 
Achtung! Diese Hinweise ersetzen keine medizinische Abklärung!
Sie sind nicht als Diagnose, sondern ausschließlich als Hilfestellung 
für die eigene Wahrnehmung gedacht.

 WURZELCHAKRA – Sicherheit & Stabilität

Häufig verbundene Körperbereiche:
 

Beine, Füße, Knie
Beckenboden, Hüftgelenke
Wirbelsäule, Unterer Rücken, Steißbein
Nebennieren (Stressreaktionen, Erschöpfung), Darm 
Allgemeines Energielevel & Belastbarkeit

 
Typische körperliche Hinweise:
 

Gefühl von Instabilität oder „nicht richtig da sein“
Schnelle Erschöpfung
Innere Unruhe, besonders in Ruhephasen

 
 

  SAKRALCHAKRA – Gefühle & Lebensenergie
 
Häufig verbundene Körperbereiche:
 

Unterbauch
Beckenraum
Hüften
Fortpflanzungsorgane
Nieren, Blase

 
Typische körperliche Hinweise:
 

Spannungen im Becken
Schwierigkeiten, Genuss oder Entspannung zuzulassen
Gefühl von „Abgeschnittensein“ von Emotionen oder
Körperempfindungen



 SOLARPLEXUSCHAKRA – Selbstwert & innere Stärke
 
Häufig verbundene Körperbereiche:
 

Oberbauch, Bauchmuskulatur
Verdauungsorgane (Magen, Leber, Galle, Milz, Bauchspeicheldrüse)
Zwerchfell
Vegetatives Nervensystem

 
Typische körperliche Hinweise:
 

Druck- oder Engegefühl im Bauch oder Zwerchfell
Nervöser Magen bei Entscheidungen oder Konflikten
Flache Atmung in Stresssituationen

 
 

 HERZCHAKRA – Verbindung & Mitgefühl
 
Häufig verbundene Körperbereiche:
 

Brustkorb & Schultern & oberer Rücken
Herzbereich (Herz und Herz-Kreislauf-System)
Arme & Hände
Lunge & Atemwege, Thymusdrüse
Haut

 
Typische körperliche Hinweise:
 

Enge im Brustkorb
Hochgezogene Schultern
Erschwerte tiefe Atmung bei emotionaler Belastung

 
 
� HALSCHAKRA – Ausdruck & Authentizität
 
Häufig verbundene Körperbereiche:
 

Hals & Nacken
Kehlkopf, Stimmbänder
Schilddrüse
Kiefer & Mundraum
Ohren

 
Typische körperliche Hinweise:
 

Verspannungen im Nacken
Räuspern oder Gefühl von Kloß im Hals
Zurückhalten der Stimme oder Worte



 STIRNCHAKRA – Klarheit & Intuition
 
Häufig verbundene Körperbereiche:
 

Stirnbereich, inkl. Nebenhöhlen
Augen, Nase
Kopf
Zirbeldrüse, Thymusdrüse
Zentrales Nervensystem (Reizverarbeitung)

 
Typische körperliche Hinweise:
 

Druckgefühl am Kopf
Gedankliche Überreizung
Schwierigkeiten, zur Ruhe zu kommen

 
 

 KRONENCHAKRA – Sinn & Verbundenheit
 
Häufig verbundene Körperbereiche:
 

Scheitelbereich, Schädeldecke
Gesamtes Nervensystem, gesamter Organismus
Zirbeldrüse - Schlaf-Wach-Rhythmus
Wahrnehmung von Weite oder Enge

 
Typische körperliche Hinweise:
 

Gefühl von innerer Leere oder Überforderung
Schwierigkeiten, abzuschalten
Gefühl des Getrenntheits oder der Sinnlosigkeit

Hinweis zur Handhabung
dieses Handouts
Du kannst dieses handout
 

von vorne nach hinten lesen ODER
intuitiv dort beginnen, wo du gerade Resonanz spürst.



Lebensthema:
Ich darf hier sein. Ich habe Halt.

 
Körperlicher Bezug:
Beine, Füße, Beckenboden, unterer Rücken, Steißbein, Darm, Nebennieren

 

 Wenn das Wurzelchakra in Balance ist
 

du fühlst dich grundsätzlich sicher im Leben (Urvertrauen)
dein Körper kann sich entspannen
du bist präsent und handlungsfähig
Veränderungen lähmen dich nicht

 
Sicherheit bedeutet hier nicht,
dass alles perfekt ist –
sondern dass du innerlich Boden unter den Füßen hast.
 

Anzeichen eines Ungleichgewichts
 

innere Unruhe oder dauerhafte Anspannung
Erschöpfung trotz Ruhephasen
das Gefühl, ständig funktionieren zu müssen
Schwierigkeiten, wirklich abzuschalten

 
Diese Zustände sind keine Schwäche.
Sie zeigen ein System, das gelernt hat, wachsam zu sein.

Merksatz:

Ein starkes Wurzelchakra bedeutet nicht, keine Angst zu haben –
sondern mit Angst handlungsfähig zu bleiben

5 1. Wurzelchakra - 
Sicherheit, Stabilität, Vertrauen 



Alltag & innere Dynamik
 
Menschen mit einem belasteten Wurzelchakra:
 

mussten oft zu früh Verantwortung übernehmen
sind sehr leistungsbereit, aber selten entspannt

 
Der Körper bleibt dabei häufig im Alarmmodus.
 

Sanfte Wege zur Stärkung
 
Über den Körper
 

barfuß gehen (auf Erde, Gras, Sand, Steinen)
langsame, bewusste Spaziergänge
tiefe Bauchatmung
erdende Standübungen (z. B. Yogahaltung Baum, Berg oder Krieger) 
kraftvolle, ruhige Bewegungen (z. B. Squats, Wandern, Treppen steigen)
Beckenboden an- und entspannen

 
Über den Alltag
 

feste Routinen (wie z. B. Aufsteh- und Schlafenszeiten) 
regelmäßige Essenszeiten
Ordnung im Wohnraum 
verlässliche Strukturen

 
Innere Haltung
 

„Ich kann mich sicher fühlen.”
„Ich darf mir Zeit nehmen.“
„Ich muss nicht ständig leisten.“

 
Optional unterstützend
 

rote und erdige Farben
tiefe, ruhige Musik (396 Hz, Klangschalen, Trommeln, Gongs oder Handpan)
Naturgeräusche
Halbedelsteine wie roter Jaspis, Karneol, Hämatit oder schwarzer Turmalin
zur Meditation, als Schmuck oder platziert in der Umgebung



Wurzelchakra – Bonus  
 

 Ernährung (erdend & stabilisierend)
 
Das Wurzelchakra reagiert stark auf Wärme, Regelmäßigkeit und
Nährstoffdichte.
 
Unterstützend wirken:
 

Wurzelgemüse (z. B. Karotten, Rote Bete, Kartoffeln, Pastinaken)
warme, gekochte Mahlzeiten
Proteine (Hülsenfrüchte, Eier, Fisch, Fleisch – je nach Lebensweise)
Nüsse und Samen
vollwertige, einfache Speisen

 
Hilfreiche Haltung:
 

regelmäßige Essenszeiten
bewusstes Essen ohne Ablenkung

 
Weniger unterstützend bei Instabilität:
 

sehr viel Zucker
viele kalte Speisen
übermäßiger Koffein

 Ätherische Öle (sanft & bodenständig)
 
Erdende Düfte:
 

Zedernholz - verleiht Stabilität
Patchouli - hilft sich in deiner eigenen Haut sicher & geborgen zu fühlen
Vetiver - verwurzelt tief und holt zurück in die Ruhe

 
Anwendung:
 

1–2 Tropfen im Diffusor
oder verdünnt mit Trägeröl (z. B. Mandelöl) auf die Fußsohlen /
Handgelenke reiben 



5.2 Sakralchakra - Gefühle,
Genuß, Lebensenergie
 

Lebensthema:
Ich darf fühlen. Ich darf genießen.
 

Körperlicher Bezug:
Unterbauch, Becken, Hüften, Fortpflanzungsorgane, Nieren, Blase 

 Wenn das Sakralchakra in Balance ist
 

du hast Zugang zu deinen Gefühlen
Emotionen dürfen kommen und gehen
du erlebst Freude, Nähe und Kreativität
Genuss fühlt sich erlaubt an

 
Lebensenergie zeigt sich hier als Beweglichkeit –
emotional und körperlich.
 
 

Anzeichen eines Ungleichgewichts
 

Gefühle werden unterdrückt oder überwältigen dich
du funktionierst, spürst aber wenig
Nähe verunsichert dich
Genuss fühlt sich nicht erlaubt / verboten an
Kreativität ist blockiert

 
Beides – zu viel oder zu wenig Gefühl –
sind Schutzmechanismen.

Merksatz:

Gefühle sind kein Problem, 
sie sind Informationen deines Körpers und deiner Seele. 



Alltag & innere Dynamik

Oft wurde gelernt:
 

Gefühle sind zu viel
Gefühle stören
Gefühle müssen kontrolliert werden

 
Der Körper zieht sich zurück oder reagiert mit emotionalen Wellen.

Sanfte Wege zur Stärkung
 
Über den Körper
 

sanfte, fließende Bewegung (wie Schwimmen, Tai-Chi & Qigong, YinYoga,
Pilates), Kobra-Pose oder Schmetterlings-Pose
Füße in einen Bach halten und Fließen des Wassers spüren
frei und intuitiv Tanzen (ohne Choreografie oder Anspruch)
Beckenbewegungen, weite Ausfallschritte
in den Unterbauch atmen

 
Über den Alltag
 

bewusste Genussmomente (z. B. ein Salzbad nehmen)
kleine Pausen ohne Leistung
kreative Tätigkeiten ohne Anspruchshaltung, nur um der Freude Willen (wie
z. B. Basteln, Malen, Schreiben)

 
Innere Haltung
 

„Ich erlaube meinen Gefühlen zu fliessen.“
„Ich darf genießen, ohne es mir zu verdienen.“

 
Optional unterstützend
 

orange und andere warme Farben
Musik, die dich bewegt
achtsame Berührung



Sakralchakra  - Bonus 

 Ernährung (lebendig & nährend)
 
Das Sakralchakra liebt Genuss, Farbe und Flüssigkeit.
 
Unterstützend wirken:
 

frisches Obst (besonders orangefarbene Sorten)
sanft gegarte Gemüse
gesunde Fette (Avocado, Olivenöl, Nüsse)
ausreichend Flüssigkeit
bewusstes, genussvolles Essen

 
Wichtiger als WAS ist hier oft WIE:
 

langsames Essen
wahrnehmen von Geschmack & Textur
Essen als Genussmoment, nicht als 

        reine Nahrungsaufnahme oder gar Pflicht

 Ätherische Öle (einladend, warm & sinnlich)
  
Unterstützende Düfte - die einladen, aber nicht überfordern:
 

Orange - schenkt Leichtigkeit und spielerische Freude
Ylang-Ylang - öffnet für die eigene Sinnlichkeit
Sandelholz - wirkt harmonisierend auf sexuelle Energien
Jasmin - hilft, die Angst vor Nähe zu nehmen und stärkt das Vertrauen
in die eigenen Gefühle 

 
Anwendung:
 

In der Duftlampe oder im Diffusor
als Ritual zur Entspannung oder für Kreativzeit

 



 Kristalle (optional & begleitend)
 
Passend zum Sakralchakra sind folgende Halbedelsteine: 
 

Karneol – Lebensfreude & Kreativität
Orangencalcit – Leichtigkeit & emotionale Bewegung
Mondstein – Gefühlstiefe & Verbindung

 
Anwendung:
 

beim kreativen Arbeiten
beim bewussten Spüren im Unterbauch
als Erinnerung an Genuss & Selbstkontakt

 

Verbindung der beiden Chakren 
 
Stabilität schafft Sicherheit für Gefühl.
 
Je mehr Halt du innerlich spürst (Wurzelchakra),
desto leichter fällt es dir, Gefühle zuzulassen (Sakralchakra).
 
Erdung und Genuss gehören zusammen.

 



Lebensthema:
Ich darf ich selbst sein. Ich darf handeln.

 
Körperlicher Bezug:
Oberbauch, Magen, Verdauungssystem, Zwerchfell

 
 Wenn das Solarplexuschakra  in Balance ist

du vertraust dir selbst
du handelst aus innerer Überzeugung
du triffst klare Entscheidungen 
du kannst Grenzen setzen
Kritik wirft dich nicht sofort aus der Bahn
du übernimmst Verantwortung, ohne dich zu überfordern

Innere Stärke fühlt sich ruhig und klar an –
nicht angespannt oder kontrollierend.
 

Anzeichen eines Ungleichgewichts

Ein Ungleichgewicht zeigt sich selten offensichtlich.
Oft eher subtil – im Denken, Fühlen und Handeln.

Typische emotionale und mentale Anzeichen:

ständiges Hinterfragen der eigenen Entscheidungen
Angst, zu viel zu sein, egoistisch zu wirken oder Fehler zu machen
starkes Bedürfnis nach Anerkennung
Schwierigkeiten, Nein zu sagen
schnelle Verunsicherung durch andere Meinungen
Extreme Wutausbrüche

5 3. Solarplexus - (Innere) Kraft,
Selbstwert & gesunde Abgrenzung 



Typische Verhaltensmuster:

Überanpassung
Rechtfertigen, obwohl es nicht nötig wäre
Verantwortung für Gefühle anderer übernehmen
Rückzug aus Konflikten oder Überkompensation durch Kontrolle

Diese Muster sind keine Schwächen. 

Dein System hat gelernt, stark zu sein. 
Manchmal stärker, als es eigentlich nötig wäre.

Merksatz:

Innere Kraft entsteht nicht durch Druck.
Und auch nicht durch Rückzug.

Sondern dort, wo du dich selbst ernst nimmst
und beginnst, dir zu vertrauen. 

Alltag & innere Dynamik
 
Oft wurde gelernt:
 

sich anzupassen
Erwartungen zu erfüllen
Harmonie über Selbstachtung zu stellen

Das eigene Wollen gerät dabei leicht in den Hintergrund.
Nicht aus Schwäche, 
sondern aus dem Wunsch nach Sicherheit und Zugehörigkeit. 
 

Sanfte Wege zur Stärkung
 
Über den Körper
 

aufrechte Haltung, bewusste Bauchatmung, Heben des Brustbeins und
Senken der Schultern 
Kalt duschen oder Eisbaden, Klettern, Kampfsport, Krafttraining



Über den Alltag
 

(kleine) Entscheidungen bewusst selbst treffen
eigene Bedürfnisse wahrnehmen
Verantwortung dort belassen, wo sie hingehört 
weniger erklären, mehr stehen lassen (nicht rechtfertigen)

 
Innere Haltung
 

„Ich kann mir vertrauen.”
„Meine Bedürnisse sind berechtigt.“
„Ich gehe meinen Weg mit Selbstvertrauen.”

Optional unterstützend 
 

Gelb- und Goldtöne
warmes Licht 
klare, aufgeräumte Umgebungen 
Sonne auf der Haut (auch bewusstes am Fenster sitzen), Sonnengruß (Yoga)
sanfte Trommeln, Frequenzen wie 528 Hz 

Solarplexuschakra – Bonus 
 

 Ernährung (wärmend & stärkend)
 
Der Solarplexus liebt Wärme und reagiert sensibel 
auf Überforderung des Verdauungssystems.
 
Unterstützend wirken:
 

warme, gut verdauliche Mahlzeiten
gelbe Lebensmittel (z. B. Mais, Kürbis, Hirse, Zitronen, Bananen)
leicht bittere Komponenten (z. B. Rucola, Chicorée) 
Gewürze in Maßen: Kurkuma, Ingwer, Fenchel, Zimt, Kardamom

Hilfreiche Haltung:
 

regelmäßige Mahlzeiten - Gefühl von innerer Ordnung 
bewusstes Essen ohne Ablenkung



 Ätherische Öle  (klärend, stärkend, zentrierend)
 
Geeignet sind (in naturreiner Qualität) z. B.: 
 

Bergamotte - bei innerem Druck und Anspannung
Patchouli - für Klarheit und Präsenz
Zitrone - bei mentaler Schwere

Anwendung:
 

1 Tropfen in ein Trägeröl, im Uhrzeigersinn auf den Oberbauch massieren
oder bewusst über die Handflächen riechen

Weniger ist mehr. 
Der Solarplexus reagiert sensibel auf Überstimulation.

 

 Kristalle (symbolisch & unterstützend)
 
Passend zu den Lebensthemen sind folgende Halbedelsteine: 
 

Citrin - Selbstvertrauen und Klarheit 
Tigerauge - innere Stabilität
Bernstein - Wärme und Zentrierung

Verbindung der Chakren 

Während das Sakralchakra für Bewegung und Gefühl öffnet,
geht es im Solarplexuschakra darum,
dieser Energie Richtung und Klarheit zu geben. 

Auf dieser Basis kann sich innere Kraft entfalten -
ruhig, klar und aus dir selbst heraus.



Lebensthema:
Ich darf lieben - mich und andere. Ohne mich zu verlieren.

 
Körperlicher Bezug:
Brustraum, Herz, Lungen, oberer Rücken, Schultern, Arme

 
 Wenn das Herzchakra  in Balance ist

du kannst Nähe zulassen, ohne dich aufzugeben
Mitgefühl schließt dich selbst mit ein
du bist verbindlich, ohne dich zu überfordern
du kannst geben und empfangen
du bleibst offen, auch wenn es unbequem wird
Grenzen fühlen sich klar an, nicht hart

Verbundenheit kostet keine Kraft -  
sie nährt.
 

Anzeichen eines Ungleichgewichts

Ein Ungleichgewicht zeigt sich selten dramatisch.
Meist leise – im Kontakt, im Rückzug, im inneren Erleben.

Typische emotionale und mentale Anzeichen:

Angst vor Ablehnung oder Verletzlichkeit
das Gefühl, „zu viel” oder „nicht genug” zu sein
innere Einsamkeit trotz Beziehungen
starke Selbstktritik oder Schuldgefühle
Schwierigkeiten, Nähe zu genießen 

5 4. Herzchakra - (Selbst)Liebe,
Verbindung & Mitgefühl 



Typische Verhaltensmuster:

Überanpassung, um Beziehungen zu sichern
Helfen, ohne selbst zu empfangen
Konflikte vermeiden, um Harmonie zu wahren
emotionale Schutzmauern hinter Freundlichkeit
Rückzug, sobald es persönlich wird

Diese Muster sind keine Schwäche.
Sie zeigen ein Herz, das gelernt hat, sich zu schützen.

 
Merksatz:

Ein offenes Herz bedeutet nicht, alles hereinzulassen.
Sondern zu spüren,
wann Nähe sicher ist - und wann Abstand heilsam.

 
 Alltag & innere Dynamik

Oft wurde gelernt:

für andere da zu sein
eigene Bedürfnisse zurückzustellen
Harmonie über Ehrlichkeit zu stellen 
Liebe mit Anpassung zu verwechseln

Das Herz merkt lernt dann:
„Ich bin verbunden, wenn ich mich selbst zurücknehme.” 

Auf Dauer entsteht Nähe - aber keine echte Verbindung. 
 

Sanfte Wege zur Stärkung des Herzchakras

Über den Körper

bewusste Aufrichtung und sanfte Weitung im Brustraum  
langsame, tiefe Atmung mit Fokus auf Ausatmung
achtsamer Selbstkontakt (Hand auf Herz oder Brustbein legen)



Über den Alltag

Nähe dosieren, statt aushalten
ehrliche Pausen, statt ständiger Verfügbarkeit
Hilfe annehmen, ohne sie zu relativieren
nicht erklären, warum du etwas brauchst

Innere Haltung 

„Ich darf verbunden sein, ohne mich zu verlieren.”
„Meine Grenzen schützen die Beziehung - nicht nur mich.”
„Ich muss nicht beweisen, dass ich liebenswert bin.”

Optional unterstützend 

Grün- und Rosetöne
Naturgeräusche (Vogelgesang, Bläterrauschen im Wind etc.); sanftes Tageslicht
Zeit im Wald oder auf einer Wiese, Zimmerpflanzen
ruhige Musik, 639 Hz, Herzmeditationen, sanfte Streichinstrumente, Mantren
Dankbarkeitstagebuch oder Dankbarkeitsübungen

 

Herzchakra – Bonus 
 

 Ernährung (ausgleichend & nährend)
 
Der Herzchakra reagiert sensibel auf Überforderung und Reizüberflutung.  

 
Unterstützend wirken:
 

leichte, möglichst natürlich zubereitete Speisen 
grünes Gemüse (z.B. Erbsen, Zuccchini, Gurken, Feldsalat) 
gesunde Fette wie Avocados, Nüsse & Samen, Olivenöl
ausreichend Flüssigkeit wie Kräuter- oder Blütentee; Kakao

Hilfreiche Haltung:

Essen als bewusste Zuwendung an dich selbst, statt als Nebenbei-Akt
liebevolle Zubereitung der Mahlzeiten und Dankbarkeit für das Essen 



 

 Ätherische Öle (öffnend & harmonisierend)
 
Geeignet sind (in naturreiner Qualität) z.B.: 
 

Rose - bei emotionaler Verschlossenheit & für Selbstannahme
Melisse - hilft sich wieder geborgen zu fühlen
Neroli - als Balsam für die Seele bei Herzschwere, Trauer und Rückzug

Anwendung:
 

1 Tropfen im Diffusor
oder über die Handflächen bewusst einatmen 

        (sofern keine Atemwegserkrankungen vorliegen)

Sanft dosieren. 
Das Herz reagiert fein.

 
 Kristalle (symbolisch & unterstützend)

 
Passend zu den Lebensthemen sind folgende Halbedelsteine: 
 

Rosenquartz - Selbstannahme und Herzöffnung
Grüner Aventurin - Vertrauen und Gelassenheit 
Rhodonit - Vergebung und emotionale Balance

Verbindung der Chakren 

Während das Solarplexuchakra 
für innere Autorität und Selbstvertrauen steht,
öffnet das Herzchakra den Raum für Beziehung. 

Erst wenn du dir selbst vertraust, 
kann dein Herz offen bleiben - 
ohne sich zu verlieren.



Lebensthema:
Ich darf ausdrücken, was in mir wahr ist. 
Auch wenn es nicht perfekt formuliert ist. 

 
Körperlicher Bezug:
Hals, Nacken, Schultern, Kehlkopf, Stimmbänder, Kiefer, Mundraum,
Ohren (Hören & Gehört werden)

 
 Wenn das Halschakra  in Balance ist

deine Worte passen zu deinem inneren Erleben
deine Stimme wirkt ruhig, auch bei klaren Aussagen
du sagst was du meinst - ohne zu verletzen
du kannst zuhören, ohne dich zu verlieren
du erklärst dich nicht vorsorglich
Schweigen ist eine bewusste Wahl, kein Rückzug 

        und nicht erzwungen

Authentischer Ausdruck wirkt ruhig und fühlt sich entlastend an. 
Er muss nicht laut sein, um klar zu sein.
 

Anzeichen eines Ungleichgewichts

Ein Ungleichgewicht zeigt sich selten nur in der Sprache.
Oft zeigt es sich darin, was nicht gesagt oder wie gefiltert wird.

Typische emotionale und mentale Anzeichen:

Angst missverstanden zu werden
Zweifel, ob die eigene Wahrheit „richtig” ist
inneres Abwägen vor jedem Satz 
Unsicherheit, wie viel Ehrlichkeit gerade erlaubt ist
Gefühl, sich ständig erklären zu müssen 

5 5. Halschakra - Ausdruck,
Wahrheit & Authentizität



Typische Verhaltensmuster:

Dinge schlucken, statt sie auszusprechen
man redet um das Eigentliche herum, verpackt die Wahrheit
Aussagen werden abgeschwächt („eigentlich”, „vielleicht”, „nur kurz”)
Anpassung der Meinung an das Gegenüber
nachträgliches Ärgern: „Das hätte ich sagen sollen”

Das ist keine Kommunikationsschwäche.
Es ist ein fein abgestimmter Schutzmechanismus für Zugehörigkeit.

 

Merksatz:

Wahrheit braucht keinen Druck. 
Und keine perfekte Formulierung. 

Sie braucht Raum und die Erlaubnis, 
unverzerrt da zu sein.

 

Alltag & innere Dynamik

Oft wurde gelernt:

nicht aufzufallen
Rücksicht vor Klarheit zu stellen, Harmonie über Ehrlichkeit
Gefühle erst zu sortieren, bevor sie gezeigt werden
Schweigen ist sicherer als Missklang

Der eigene Ausdruck wird dabei vorsichtig.
Oder kontrolliert. Oder ganz nach innen verlagert. 

Sanfte Wege zur Stärkung des Halschakras

Über den Körper

bewusste Entspannung von Nacken und Kiefer 
Schultern sinken lassen, Halsraum weiten
Gähnen, Seufzen, Singen , Summen, Chanten  > Vibration im Hals



Über den Alltag

einen Gedanken aussprechen, ohne ihn zu erklären
eine Wahrheit zuerst für dich formulieren (z. B. durch aufschreiben)
weniger „man müsste”, mehr „ich empfinde”
eine Grenze benennen - ruhig, klar, ohne Rechtfertigung

Innere Haltung

„Meine Stimme darf Raum haben.”
„Meine Wahrheit braucht keine Verteidigung.”

Optional unterstützend 

Blau- und Türkistöne
weite, klare Räume
ruhige, klare Musik oder Naturklänge
bewusstes Innehalten beim Sprechen
Schreiben als Brücke zwischen Innen und Außen, Journaling

 

Halschakra - Bonus �

 Ernährung (klärend & ausgleichend)

Das Halschakra reagiert sensibel auf innere Spannung und Zurückhalten.

Unterstützend wirken:

ausreichend Flüssigkeit (Wasser mit Zitrone, Kräutertee mit Honig)
leichte, klare Speisen
blaue Lebensmittel (Brombeeren, Blaubeeren)
Suppen, Brühen, gedünstes Gemüse
frische Kräuter (z.B. Minze, Petersilie)

Hilfreiche Haltung:

nicht runterschlingen, sondern wahrnehmen, bewusst trinken
Pausen beim Essen



 Ätherische Öle  (klärend & öffnend)

Geeignet sind (in naturreiner Qualität)

Pfefferminze - für Klarheit & Frische
Eukalyptus - bei innerem Druck und Erkältung
Salbei  - unterstützt die innere Wahrheit klar auszusprechen

Anwendung:

1 Tropfen in ein Trägeröl geben und sanft im Nacken auftragen
oder über die Handflächen riechen

Weniger ist mehr. 
Das Halschakra reagiert fein auf Reize.

 Kristalle (symbolisch & unterstützend)

Aquamarin - Klarheit & Wahrheit
Chalcedon - sanfter Ausdruck, der sogenannte Stein der Redner
Türkis - Verbindung von Herz & Stimme

Verbindung der Chakren 

Während das Herzchakra für Verbindung steht,
bringt das Halschakra diese Verbindung nach außen.

Was im Herzen wahr ist,
darf über die Stimme Form annehmen.

So entsteht Authentizität.
Nicht im Denken, sondern im stimmigen Ausdruck.



Lebensthema:
Ich darf meiner Wahrnehmung vertrauen. 
Auch wenn sie leise ist. 
Auch wenn sie sich nicht logisch begründen lässt.

 
Körperlicher Bezug:
Stirn, Schläfen, Gehirn, Nervensystem, Hirnanhang- und Zirbeldrüse
Augen (Sehen - innerlich wie äußerlich), Nase
Verarbeitung von Eindrücken, Bildern, Informationen

 
 Wenn das Stirnchakra  in Balance ist

du hast einen klaren ersten Eindruck
du erkennst, ob etwas (un)stimmig ist, ohne es erklären zu müssen
dein Denken unterstützt deine Wahrnehmung - es überlagert sie nicht
Entscheidungen fühlen sich ruhig an, nicht zwingend euphorisch
du erkennst Zusammenhänge, ohne sie zu zerdenken
du musst nicht alles sofort bewerten
du nimmst Zweifel wahr, aber du überlasst ihnen nicht die Führung

Innere Klarheit wirkt still.
Sie fühlt sich weit, ruhig und selbstverständlich an. 
Nicht spektakulär, aber eindeutig.
 

Anzeichen eines Ungleichgewichts

Ein Ungleichgewicht zeigt sich selten als „fehlende Intuition”.
Sondern darin, dass ihr nicht vertraut wird.

Typische emotionale und mentale Anzeichen:

ständiges Grübeln trotz klarer erster Impulse
Misstrauen gegenüber dem eigenen Eindruck
Angst, etwas zu übersehen bzw. Wunsch nach absoluter Sicherheit

5 6. Stirnchakra - Intuition, Klarheit,
Wahrnehmung & inneres Wissen



Typische  Verhaltensmuster:

Entscheidungen werden hinausgezögert
endloses Abwägen von Pro & Contra
Einholen von Meinungen, obwohl etwas innerlich längst klar ist
Überbewerten von Fakten, Unterbewerten von Wahrnehmung
Rückblickend: „Eigentlich wusste ich es sofort.”

Das ist keine fehlende Klarheit. 
Es ist ein Schutzmechanismus, der Sicherheit über Wahrnehmung stellt.

Merksatz:

Klarheit entsteht nicht durch mehr Denken. 
Sondern durch das Vertrauen in den ersten stimmigen Eindruck. 

Klarheit heißt nicht, sofort zu handeln. 
Sondern zu wissen, was wahr ist - unabhängig vom nächsten Schritt.

Alltag & innere Dynamik

Oft wurde gelernt:

Dem Verstand mehr zu trauen als dem Gefühl
Wahrnehmung erst zu prüfen, bevor man ihr glaubt
Sicherheit über Stimmigkeit zu stellen
„Richtig” wichtiger zu nehmen als  „wahr für mich”

So wird der Zugang zur Intuition leiser.
Nicht, weil er fehlt. Sondern weil er überdeckt ist.

Sanfte Wege zur Stärkung des Stirnchakras:

Über den Körper

Augen entspannen (bewusst blinzeln, Augen schließen)
Stirn weich werden lassen, Stirnmassage
Atem in den Kopfraum fließen lassen
Reizüberflutungen reduzieren (Pausen von Bildschirmen)



Über den Alltag

den ersten Eindruck notieren, bevor du darüber nachdenkst
Bei Entscheidungen kurz innehalten: Was war mein erster Impuls?
weniger analysieren, mehr wahrnehmen
nicht sofort handeln - aber den Eindruck ernst nehmen
Wahrnehmung benennen, ohne sie zu rechtfertigen

Innere Haltung

 „Meine Wahrnehmung ist gültig.”
 „Ich darf mir glauben, auch ohne Beweise.”

Optional unterstützend

Indigo- und Violett als Farben
klare, ruhige Umgebungen
sanfte, strukturierte Musik
Stille - nicht als Rückzug, sondern als Raum, Meditation
Schreiben oder Skizzieren von Eindrücken und Bildern

Stirnchakra - Bonus 

 Ernährung (klärend & stabilisierend)

Das Stirnchakra reagiert weniger auf was du isst, 
als darauf, wie stark dein Nervensystem gleichzeitig verarbeitet

Unterstützend wirken besonders

warme, regelmäßige Mahlzeiten 
gekochte Speisen statt viel Rohkost
einfache Kombinationen; Suppen, Eintöpfe, Brühen
Hafer, Reis, Hirse, Kartoffeln
dunkle Lebensmittel (Auberginen, blaue Trauben)
Beeren (frisch oder leicht erwärmt) 
ausreichend Wasser und Kräutertees wie Melisse (beruhigend),
Lavendel (ausgleichend) oder Fenchel (bei mentaler Anspannung)

Eher überfordernd wirken Koffein als Ersatz für Klarheit, Essen nebenbei,
viel Zucker und gleichzeitige mentale Belastung, ständiges Snacken.



 Ätherische Öle (klärend & beruhigend)

Geeignet sind (in naturreiner Form und gering dosiert) besonders: 

Rosmarin - schärft mentalen Fokus & Konzentration
Lavendel - zur Beruhigung des Gedankenstroms
Zitrone - bringt frische Energie und löst geistige Starre

Anwendung:

1 Tropfen auf die Handflächen geben und bewusst riechen 
oder sanft auf die Schläfen tupfen (verdünnt mit einem Trägeröl)

 Kristalle (symbolisch & unterstützend)

Kristalle ersetzen keine Wahrnehmung, sondern erinnern dich,
ihr Raum zu geben und den Fokus nach innen zu lenken. 

Amethyst - für Klarheit & Vertrauen
Lapislazuli - inneres Wissen 
Sodalith - Verbindung von Denken & Wahrnehmung

Du kannst sie 
auf deinen Schreibtisch oder neben dein Bett legen, 
bei Entscheidungen, die du ständig hinterfragst, in der Hand halten
oder bei mentaler Überforderung auf deine Stirn legen und ein paar
ruhige Atemzüge nehmen.

Verbindung der Chakren 

Das Stirnchakra verbindet Wahrnehmung mit Verständnis.
Es sieht, bevor Worte entstehen.

Während das Halschakra Wahrnehmung ausdrückt,
erkennt das Stirnchakra, was stimmig ist.

Klarheit entsteht nicht im Denken.
Sondern im Erkennen - 
und im Vertrauen darauf.



Lebensthema:
Ich darf dem Leben begegnen,
auch wenn ich nicht alles verstehe.

Ich muss nichts absichern,
nichts erklären und nichts kontrollieren,
um getragen zu sein.

Vertrauen bedeutet nicht, dass alles gut ist.
Sondern, dass ich da bleibe, 
auch wenn ungewiss ist, wie es weitergeht.

 

Körperlicher Bezug:
Scheitelbereich des Kopfes, Schädeldecke, gesamtes Nervensystem
Schlaf-Wach-Rhythmus
feine Regulation von Wachheit & Präsenz

 Wenn das Kronenchakra  in Balance ist

du kannst Unsicherheit aushalten, ohne dich innerlich zu verspannen
du musst nicht alles verstehen, um handlungsfähig zu bleiben
du suchst nicht sofort nach Sinn oder Erklärung
du kannst Entscheidungen treffen, auch wenn nicht alle Fragen
geklärt sind
du bleibst innerlich anwesend, statt dich gedanklich zurückzuziehen
du hältst innere Weite, ohne den Kontakt zu Körper und Alltag zu
verlieren

Vertrauen wirkt hier nicht euphorisch
und nicht „erleuchtet“.

Es fühlt sich still, geerdet und tragfähig an.
Nicht als Zustand –
sondern als innere Haltung dem Leben gegenüber.

5 7. Kronenchakra - Spiritualität,
Vertrauen & Verbundenheit



Anzeichen eines Ungleichgewichts

Ein Ungleichgewicht zeigt sich beim Kronenchakra
selten in offensichtlicher „Unruhe“.

Oft zeigt es sich dort,
wo Vertrauen gedanklich vorhanden ist,
aber im Alltag nicht verkörpert wird.

Typische emotionale und mentale Anzeichen:

starkes Bedürfnis nach Sinn oder „Warum“
innerer Druck, alles einordnen oder verstehen zu müssen
Schwierigkeit, Unsicherheit auszuhalten
Rückzug ins Denken statt ins Spüren
spirituelle Konzepte als Beruhigung
Gefühl von Leere trotz „innerer Arbeit“

Typische Verhaltensmuster:

Dinge werden schnell relativiert („Es hat schon seinen Sinn“)
Gefühle werden übersprungen, statt durchlebt
Entscheidungen werden hinausgezögert, bis „es sich richtig anfühlt“
Schmerz wird gedanklich eingeordnet, statt innerlich ausgehalten
Emotionale Distanz , statt Berührbarkeit
viel innere Weite – aber wenig Bodenhaftung im Alltag

Das ist kein Mangel an Spiritualität.
Und kein Zeichen von fehlender Reife.

Es ist ein Schutzmechanismus, 
wenn die innere Offenheit für Sinn, Weite oder Spiritualität größer ist 
als die Fähigkeit, Gefühle, Unsicherheit oder körperliche Reaktionen zu halten.

Merksatz:

Vertrauen bedeutet nicht, dass alles Sinn ergibt.

Sondern dass ich dem Leben begegne,
auch wenn ich nichts erklären kann. 



Alltag & innere Dynamik

Oft wurde gelernt

stark zu sein, statt sich anzuvertrauen
Sinn zu suchen, statt Schmerz zuzulassen
Ruhe herzustellen, statt Unruhe auszuhalten
Kontrolle mit Sicherheit zu verwechseln
sich innerlich zurückzuziehen, wenn Gefühle zu intensiv werden

Das Kronenchakra reagiert sensibel auf Überforderung.
Wenn das Leben unübersichtlich, schmerzhaft oder nicht steuerbar wird,
entsteht leicht der Impuls, sich innerlich zu entziehen.

Nicht als Flucht. Sondern als Versuch, mit dem Leben zurechtzukommen,
wenn Gefühle, Unsicherheit oder körperliche Reaktionen zu viel werden.

Dann wird Vertrauen über Gedanken abgesichert, statt innerlich gespürt.
Und vermeintlicher Sinn ersetzt Nähe zum eigenen Erleben.

Sanfte Wege zur Stärkung des Kronenchakras

Über den Körper

bewusster Kontakt zu Füßen und Beinen, um im Körper zu bleiben
ruhiges Atmen mit verlängertem Ausatmen (um Überregung zu vermeiden)
Liegen oder Sitzen mit spürbarem Halt (Boden, Stuhl, Rückenlehne)
sanftes Kraulen der Kopfhaut (aktiviert die Nervenenden am Scheitel)

Über den Alltag

Unsicherheit einen Moment länger aushalten, statt sie gleich aufzulösen
nicht alles sofort innerlich einordnen müssen oder „verstehen wollen“
Entscheidungen treffen, auch wenn sie sich noch nicht ganz sicher anfühlen
Gefühle wahrnehmen, ohne sie sofort einzuordnen oder zu relativieren

Innere Haltung

„Ich muss nichts verstehen, um innerlich präsent zu sein.“
„Ich darf offen sein, auch wenn es sich ungewohnt anfühlt.“
„Ich bleibe bei dem, was gerade da ist - auch wenn es unangenehm ist.“



Optional unterstützend (schafft Raum und Atmosphäre)

Farben: Weiß-, Creme- oder sehr helle Grautöne (Kleidung, Blumen)
Räume: aufgeräumt, klar, mit Weite – ohne Kälte
Stille: bewusst zugelassen, nicht gefüllt
Natur: Himmel, offene Landschaften, Licht
Musik: ruhig, weit, wenig Rhythmus – oder gar keine

Unterstützend wirkt alles,
was nicht stimuliert, sondern Präsenz ermöglicht.

Kronenchakra – Bonus 

 Ernährung (unterstützend & regulierend)

Beim Kronenchakra geht es weniger um Leichtigkeit und mehr darum,
dem Körper Verlässlichkeit und Halt zu geben, während der Geist offen bleibt.

Unterstützend wirken:

warme, regelmäßige Mahlzeiten, die satt machen, 
        ohne zu beschweren (wie z. B. Suppen)

einfache Kombinationen - nicht zu viele Reize gleichzeitig
Erdendes wie Wurzelgemüse, Getreide oder Hülsenfrüchte 
bewusstes, langsames Essen: Fasten

Weniger hilfreich ist häufiges Auslassen von Mahlzeiten, funktionales Essen
ohne Genuss, extreme Ernährungsformen als Versuch, Kontrolle herzustellen.

 Ätherische Öle (beruhigend & stabilisierend)

Geeignet sind (in naturreiner Qualität):

Weihrauch – für innere Weite ohne Abzuheben
Vetiver – für Erdung und Halt bei geistiger Offenheit
Lavendel – für Beruhigung des Nervensystems, ohne zu dämpfen



Anwendung:

1 Tropfen (weniger ist mehr) in ein Trägeröl, 
        sanft im Nacken oder an den Fußsohlen auftragen oder

über die Handflächen riechen oder
1 Tropfen im Diffusor verstäuben

 Kristalle (symbolisch als stiller Bezugspunkt & unterstützend)

Bergkristall - für Klarheit und wache Präsenz, ohne Bewertung
Amethyst - für Weite mit innerer Ruhe, Vertrauen ins Nicht-Wissen
Hämatit - Erdung bei Offenheit oder Verunsicherung

In ruhigen Momenten in der Hand halten.
Bewusst wahrnehmen, ohne Erwartung.

Verbindung der Chakren 

Das Stirnchakra hilft dir zu erkennen,
was du fühlst, denkst und wahrnimmst.

Über das Kronenchakra lernst du,
dem zu begegnen –
auch dann, wenn Antworten fehlen.

Klarheit hilft dir zu verstehen.
Vertrauen hilft dir (innerlich) präsent zu bleiben.

Erst gemeinsam entsteht eine innere Haltung,
die nicht ausweicht und nicht kontrolliert,
sondern fest im Leben und im Menschsein verankert bleibt.

           

Ich wünsche dir von Herzen,
dass du deinen Himmel auf die Erde bringen 
und leben kannst. 



Dieses Handout ist eine Einladung,
dich selbst bewusster wahrzunehmen
und deine inneren Zusammenhänge besser zu verstehen.

Lass es dein Alltagsbegleiter sein,
in dem du dir immer wieder Anregungen oder Orientierung holst,
wenn dir gerade danach ist. 

Wenn du spürst,
dass du dir bei belastenden Lebensthemen Unterstützung wünschst,
kannst du dich gern von mir achtsam und individuell begleiten lassen.

In einem geschützten Rahmen -
Schritt für Schritt oder als punktuelle Starthilfe.

Alle Details findest du auf meiner Website:
www.energybalancebykarin.com

Gern kannst du mich auch direkt kontaktieren unter: 
info@energybalancebykarin.com 

Ein erstes Kennlerngespräch ist kostenlos
und kann dir bereits mehr Klarheit bringen.

Ich wünsche dir viel Freude 
beim Entdecken deiner inneren Landkarte!

Alles Liebe,
Karin 

 

6 Abschluss & Einladung


