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Einleitung
Die 7 Chakren heilen und stärken 

Kann es sein, dass du manchmal eine enorme Kraft wahrnimmst, 

diese aber nicht einordnen kannst? Diese Energie könnte von ei-

nem deiner 7  Chakren stammen. Chakren (Sanskrit: „Rad“) sind 

feinstoffliche Energiewirbel. Auch wenn du sie nicht sehen kannst, 

so sind sie maßgeblich an deinem Wohlergehen beteiligt. Je aus-

geglichener sie sind, desto mehr Energie und weniger Stress wirst 

du in deinem Lebens spüren. Je freier die Energie zwischen ihnen 

fließt, desto belastbarer und glücklicher bist du.

So wie es im physischen Körper Nervenbahnen gibt, so finden wir im 

Energiekörper Energiebahnen, die als Nadis (Sanskrit) bezeichnet 

werden. Nadis durchziehen den Körper von den Fußsohlen bis zum 

Scheitel und enthalten Prana, das Elixier, das uns überhaupt erst das 

Leben ermöglicht. Die Stellen, in die besonders viele Nadis münden, 

werden als Chakren bezeichnen.  Die Chakren, auch Energieräder ge-

nannt, befinden sich im besten Fall in ständiger kreisender Bewe-

gung. Dreht sich ein Chakra nicht, oder dreht es sich eher elliptisch, 

ist seine Energie gestört. Je nach Stärke der Störung wirkt sich diese 

körperlich, emotional oder spirituell aus. Chakrensysteme gibt es 

auf der ganzen Welt. Die meisten Traditionen gehen von sieben Cha-

kren aus. Bis auf das Kronenchakra sind sie von unten nach oben, 

vom Steißbein bis zum Scheitelpunkt, entlang der Wirbelsäule an-

gesiedelt. Entsprechend ihrer Lage beeinflussen sie die Funktion der 

Organe und Drüsen, und somit auch unsere Gefühle. 
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E I N L E I T U N G

Je höher wir vom Steißbein zum Kopf gehen, desto feinstofflicher 

wird ihr Schwingungsniveau. Die unteren drei Chakren sind der Sitz 

für die körperlich-emotionalen Energien. Die drei obersten Chakren 

werden dem geistig-spirituellen Bewusstsein zugeordnet. Das 

Herzchakra bildet den Mittel-

punkt und verbindet die drei 

unteren mit den drei oberen 

Zentren. Die Zahl 7 kommt 

nicht von ungefähr. Es gibt 

die 7 Weltwunder, 7 Meere, 

7  Farben des Regenbogens 

und 7 Tage in der Woche – 

um nur einige Beispiele zu 

nennen. Der Psychologe C. G. 

Jung ging davon aus, dass die 7 Chakren in enger Verbindung mit 

den 7 Planeten stehen und dies wieder einmal deutlich macht, wie 

eng alles miteinander verbunden ist. 

Nadis und Chakren fließen optimal, wenn du dich mit jedem Chak-

ra beschäftigst. Tust du dies, bist du dem Leben nicht mehr so aus-

geliefert. Du kannst es aktiver mitgestalten, damit es gute und er-

füllte Tage werden. Du kannst deine Praxis so aufbauen, dass du 

zuerst mit den einzelnen Chakren arbeitest, diese reinigst und har-

monisierst. Nach und nach kannst du die verschiedenen Übungen 

miteinander kombinieren. Sei offen und neugierig, ob es Synchro-

nitäten zwischen Begegnungen, Erlebnissen und dem jeweiligen 

Chakra gibt. 

Balancierte Chakren werden dir helfen, ungesunde Gewohnheiten 

zu durchbrechen und neue, stärkende Gewohnheiten zu etablieren. 

Dabei wünsche ich dir viel Freude.

Doris Iding

Sind alle Chakren in einer 
Balance, bist du in deiner 
Mitte und du fühlst dich 
auf gesunde Weise mit 

allem verbunden. 
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Das Wurzelchakra (Sanskrit: Muladharachakra) steht für deine 

Basis. Es steuert deine basalen Bedürfnisse und deine körperliche 

Existenz. Vergleichen kannst du dieses Chakra mit den Wurzeln 

eines Baumes. Je tiefer sie in die Erde hineinragen, desto besser 

trotzt der Stamm den Stürmen des Lebens. Ist dein Wurzelchakra 

ausgeglichen, begegnest du den Herausforderungen mit einem 

Lächeln auf den Lippen. Es hat seinen Sitz am unteren Ende der 

Wirbelsäule, zwischen Anus und Genitalien. Über dieses Chakra 

verbinden wir uns mit der physischen Welt. Die Energie der Erde 

strömt über das Wurzelchakra in unser feinstoffliches Energie

system ein. 

T A G  1

    Das 
Wurzelchakra

Finde deinen Platz im Leben


