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 Chakra Meditation als Text 

Anleitung zur Harmonisierung deiner 7 Energiezentren

J e d e s  d e r  s i e b e n  C h a k re n  i s t  m i t  b e s t i m mte n  kö r p e r l i c h e n ,  
e m o t i o n a l e n  u n d  s p i r i t u e l l e n  A s p e k te n  ve r b u n d e n .  E i n e  rege l m ä ß i ge  
C h a k ra  M e d i t at i o n  h i l f t  d i r,  j e d e s  d i e s e r  E n e rg i eze nt re n  z u  re i n i ge n  

u n d  i n s  G l e i c h ge w i c ht  z u  b r i n ge n .

S u c h e  d i r  e i n e n  r u h i ge n  O r t ,  a n  d e m  d u  u n ge s tö r t  b i s t ,  u n d  s e t ze  

o d e r  l ege  d i c h  b e q u e m  h i n .

D e r  Tex t  b eg l e i te t  d i c h  s a nf t  d u rc h  a l l e  s i e b e n  C h a k re n ,  g i b t  d i r  
p a s s e n d e  A f f i r m at i o n e n  u n d  Vi s u a l i s i e r u n g s te c h n i ke n  a n  d i e  H a n d  

u n d  u nte r s t ü t z t  d i c h  d a b e i ,  B l o c k a d e n  z u  l ö s e n .  

Vorbereitung & Entspannung

S c h l i e ß e  d i e  A u ge n  u n d  at m e  t i e f  d u rc h  d i e  N a s e  e i n  u n d  l a n g s a m  
d u rc h  d e n  M u n d  a u s.

S p ü re,  w i e  d e i n  Kö r p e r  s i c h  m i t  j e d e m  Ate m z u g  e nt s p a n nt .

S te l l  d i r  vo r,  w i e  e i n  wa r m e s,  go l d e n e s  L i c ht  d e i n e n  Kö r p e r  u m h ü l l t  
u n d  s c h ü t z t .

I N FO :  B eg i n n e  i m m e r  m i t  d e m  u nte re n  C h a k ra  ( Wu r ze l c h a k ra ) ,  u m  
C h a k ra  n a c h  C h a k ra  we i te r  n a c h  o b e n  z u  h a r m o n i s i e re n .

 Wurzelchakra (Muladhara) – Erdung & 
Stabilität

Vi s u a l i s i e re  e i n e  l e u c hte n d  ro te  E n e rg i e  a n  d e r  B a s i s  d e i n e r  
Wi r b e l s ä u l e.



Wi e d e r h o l e  i n  G e d a n ke n :  „ I c h  b i n  s i c h e r.  I c h  b i n  ge e rd e t .  I c h  
ve r t ra u e  d e m  L e b e n .“

S p ü re,  w i e  d u  m i t  j e d e m  Ate m z u g  fe s te r  m i t  d e r  E rd e  ve r b u n d e n  b i s t .  

N u t ze  ge r n e  u n s e re  A u s f ü h r l i c h e  Wu r ze l c h a k ra  M e d i t at i o n  we i te r  

u nte n  i m  Tex t  u m  d e i n  Wu r ze l c h a k ra  b e w u s s te r  u n d  t i e fe r  z u  
a k t i v i e re n .

 Sakralchakra (Swadhisthana) – Kreativität & 
Emotionen

S te l l e  d i r  e i n e  o ra n ge fa r b e n e  L i c ht k u ge l  k n a p p  u nte r h a l b  d e i n e s  
B a u c h n a b e l s  vo r.

Wi e d e r h o l e :  „ I c h  e r l a u b e  m i r,  Fre u d e  u n d  K re at i v i t ät  f re i  
a u s z u d r ü c ke n .“

S p ü re  d i e  L e b e n d i g ke i t  i n  d i e s e m  B e re i c h  u n d  l a s s e  a l l e  B l o c k a d e n  
l o s.

Solarplexuschakra (Manipura) – 
Selbstbewusstsein & Kraft

Vi s u a l i s i e re  e i n  s t ra h l e n d  ge l b e s  L i c ht  i n  d e i n e m  O b e r b a u c h .

S a ge  d i r :  „ I c h  b i n  s t a r k .  I c h  ve r t ra u e  i n  m e i n e  i n n e re  K raf t .“

S p ü re,  w i e  d e i n  S e l b s t ve r t ra u e n  wä c h s t  u n d  s i c h  d e i n  i n n e re s  Fe u e r  
e nt fa c ht .

Herzchakra (Anahata) – Liebe & Mitgefühl
S te l l e  d i r  e i n  s a nf te s  g r ü n e s  L i c ht  i n  d e i n e r  B r u s t  vo r.

Wi e d e r h o l e :  „ I c h  b i n  L i e b e.  I c h  ö f f n e  m e i n  H e r z  f ü r  H e i l u n g  u n d  
H a r m o n i e.“

S p ü re,  w i e  Wä r m e  u n d  M i t ge f ü h l  d e i n  H e r z  e r f ü l l e n  u n d  s i c h  i n  

d e i n e m  ga n ze n  Kö r p e r  a u s b re i te n .



Halschakra (Vishuddha) – Kommunikation & 
Wahrheit

Vi s u a l i s i e re  e i n e  l e u c hte n d  b l a u e  E n e rg i e  i n  d e i n e m  H a l s b e re i c h .

S a ge  d i r :  „ I c h  s p re c h e  m e i n e  Wa h r h e i t  m i t  K l a r h e i t  u n d  L i e b e.“

S p ü re,  w i e  d e i n e  S t i m m e  k raf t vo l l e r  u n d  a u t h e nt i s c h e r  w i rd .

Drittes-Auge-Chakra (Ajna) – Intuition & 
Erkenntnis

S te l l e  d i r  e i n  t i e fe s  I n d i go - L i c ht  z w i s c h e n  d e i n e n  A u ge n b ra u e n  vo r.

Wi e d e r h o l e :  „ I c h  ve r t ra u e  m e i n e r  i n n e re n  We i s h e i t .“

Fü h l e,  w i e  d e i n e  I nt u i t i o n  s t ä r ke r  w i rd  u n d  d e i n  G e i s t  k l a re r  w i rd .

Kronenchakra (Sahasrara) – Spiritualität & 
Verbundenheit

Vi s u a l i s i e re  e i n  s t ra h l e n d e s  v i o l e t te s  o d e r  we i ß e s  L i c ht  ü b e r  d e i n e m  

Ko p f.

S a ge  d i r :  „ I c h  b i n  m i t  d e m  U n i ve r s u m  ve r b u n d e n .  I c h  b i n  e i n s  m i t  
a l l e m ,  wa s  i s t .“

S p ü re  e i n e  t i e fe  R u h e  u n d  Ve r b u n d e n h e i t  m i t  d e m  h ö h e re n  
B e w u s s t s e i n .

Abschluss & Integration

L a s s  d i e  E n e rg i e  a l l e r  C h a k re n  i n  e i n e m  h a r m o n i s c h e n  F l u s s  
ve r s c h m e l ze n .

At m e  n o c h  e i n m a l  t i e f  e i n  u n d  a u s,  b e vo r  d u  l a n g s a m  d e i n e  A u ge n  
ö f f n e s t .

B l e i b e  f ü r  e i n e n  M o m e nt  s t i l l  s i t ze n  u n d  ge n i e ß e  d a s  G e f ü h l  d e r  
A u s geg l i c h e n h e i t .

D i e s e  M e d i t at i o n  k a n n s t  d u  t ä g l i c h  o d e r  n a c h  B e d a r f  p ra k t i z i e re n .



Chakra Meditation im Liegen – Entspannung & 
Energiefluss fördern

S c h l i e ß e  d i e  A u ge n  u n d  at m e  t i e f  e i n .  S p ü re,  w i e  d e i n  Kö r p e r  m i t  

j e d e r  A u s at m u n g  we i c h e r  u n d  s c hwe re r  w i rd .  L a s s  a l l e  A n s p a n n u n g  

l o s.

S p ü re  d e i n e n  Ate m .  S te l l  d i r  vo r,  w i e  m i t  j e d e m  E i n at m e n  wa r m e s,  

go l d e n e s  L i c ht  i n  d e i n e n  Kö r p e r  s t rö mt .  M i t  j e d e m  A u s at m e n  l ä s s t  d u  

a l l e  S o rge n  u n d  S p a n n u n ge n  l o s.

L e n ke  d e i n e  A u f m e r k s a m ke i t  a u f  d e i n  Wu r ze l c h a k ra .  S te l l e  d i r  vo r,  

w i e  e i n  t i e f ro te s  L i c ht  a n  d e r  B a s i s  d e i n e r  Wi r b e l s ä u l e  l e u c hte t .  E s  

e rd e t  d i c h ,  g i b t  d i r  S i c h e r h e i t  u n d  S t a b i l i t ät .

Wa n d e re  l a n g s a m  n a c h  o b e n .  S te l l e  d i r  vo r,  w i e  d i e  wa r m e  E n e rg i e  

d u rc h  d e i n e  C h a k re n  f l i e ß t  –  vo m  t i e f ro te n  Wu r ze l c h a k ra  z u m  

o ra n ge n  S a k ra l c h a k ra ,  d a n n  we i te r  z u m  s t ra h l e n d e n  G e l b  d e s  

S o l a r p l ex u s.

L a s s  d i e  E n e rg i e  d e i n  H e r z  e r re i c h e n .  S p ü re  e i n  s a nf te s,  g r ü n e s  

L e u c hte n  i n  d e i n e r  B r u s t .  M i t  j e d e m  Ate m z u g  ö f f n e s t  d u  d e i n  H e r z  

f ü r  L i e b e,  M i t ge f ü h l  u n d  H a r m o n i e.

L a s s  d i e  E n e rg i e  we i te r f l i e ß e n .  S p ü re,  w i e  d e i n  H a l s c h a k ra  i n  s a nf te m  

B l a u  l e u c hte t ,  d e i n  D r i t te s  A u ge  i n  t i e fe m  I n d i go  e r s t ra h l t  u n d  d e i n  

K ro n e n c h a k ra  i n  h e l l e m  Vi o l e t t  l e u c hte t .

L a s s  a l l  d i e s e  E n e rg i e n  i n  d e i n e m  Kö r p e r  h a r m o n i s c h  f l i e ß e n .  S te l l e  

d i r  vo r,  w i e  d u  vo n  e i n e m  s c h ü t ze n d e n  L i c ht  u m h ü l l t  w i r s t  –  

ge b o rge n ,  e nt s p a n nt ,  vo l l ko m m e n  i m  E i n k l a n g  m i t  d i r  s e l b s t .

B l e i b e  f ü r  e i n i ge  M o m e nte  i n  d i e s e m  Z u s t a n d  d e r  t i e fe n  

E nt s p a n n u n g .  We n n  d u  b e re i t  b i s t ,  b e wege  l a n g s a m  d e i n e  F i n ge r  u n d  



Z e h e n ,  ke h re  s a nf t  i n s  H i e r  u n d  J e t z t  z u r ü c k  u n d  ö f f n e  d i e  A u ge n .

Fü h l e  d i c h  e r f r i s c ht ,  ze nt r i e r t  u n d  vo l l e r  n e u e r  E n e rg i e.

Wurzelchakra Meditation 

D a s  Wu r ze l c h a k ra  i s t  d i e  G r u n d l a ge  d e i n e s  ge s a mte n  E n e rg i e sy s te m s.  

E s  s te ht  f ü r  S i c h e r h e i t ,  S t a b i l i t ät  u n d  U r ve r t ra u e n .

S p ü re  d e i n e  E rd u n g  u n d  i n n e re  K raf t

S e t ze  o d e r  l ege  d i c h  b e q u e m  h i n .  S c h l i e ß e  d i e  A u ge n  u n d  at m e  t i e f  

e i n .  S p ü re,  w i e  m i t  j e d e m  Ate m z u g  R u h e  i n  d e i n e n  Kö r p e r  e i n z i e ht .

S p ü re  d e i n e  Ve r b i n d u n g  z u r  E rd e.  S te l l e  d i r  vo r,  w i e  a u s  d e i n e m  

S te i ß b e i n  t i e fe,  k räf t i ge  Wu r ze l n  wa c h s e n ,  d i e  d i c h  m i t  d e r  E rd e  

ve r b i n d e n .

Vi s u a l i s i e re  e i n  wa r m e s,  ro te s  L i c ht .  S i e h ,  w i e  d i e s e s  L i c ht  a n  d e r  

B a s i s  d e i n e r  Wi r b e l s ä u l e  l e u c hte t  u n d  s i c h  m i t  j e d e m  Ate m z u g  

a u s d e h nt .

At m e  S i c h e r h e i t  e i n ,  at m e  A n g s t  a u s.  M i t  j e d e m  E i n at m e n  s t rö mt  

k raf t vo l l e,  s t a b i l i s i e re n d e  E n e rg i e  i n  d i c h  h i n e i n .  M i t  j e d e m  

A u s at m e n  l ä s s t  d u  U n s i c h e r h e i te n  u n d  S o rge n  l o s.

S p r i c h  s t ä r ke n d e  A f f i r m at i o n e n :

„ I c h  b i n  s i c h e r.  I c h  b i n  s t a r k .  I c h  ve r t ra u e  d e m  L e b e n .  I c h  b i n  

ge e rd e t .“

S p ü re  d i e  E rd u n g .  S te l l e  d i r  vo r,  w i e  d u  fe s t  u n d  s i c h e r  i m  L e b e n  

s te h s t ,  vo l l e r  Ve r t ra u e n  u n d  i n n e re r  R u h e.

B l e i b e  e i n i ge  M i n u te n  i n  d i e s e r  k raf t vo l l e n  E n e rg i e.  We n n  d u  b e re i t  

b i s t ,  at m e  t i e f  e i n ,  ö f f n e  l a n g s a m  d i e  A u ge n .  

S p ü re  d i e  S t ä r ke  u n d  S t a b i l i t ät ,  d i e  d i c h  n u n  b eg l e i te n .



Herzchakra Meditation - Heilung und Liebe 
spüren

E i n e  M e d i t at i o n  f ü r  d a s  H e r zc h a k ra  k a n n  h e l fe n ,  a l te  Ve r l e t z u n ge n  

l o s z u l a s s e n  u n d  t i e fe  S e l b s t l i e b e  z u  e nt w i c ke l n .

S e t ze  o d e r  l ege  d i c h  b e q u e m  h i n .  S c h l i e ß e  d i e  A u ge n  u n d  at m e  t i e f  

e i n .  S te l l  d i r  vo r,  w i e  m i t  j e d e m  Ate m z u g  e i n  s a nf te s,  g r ü n e s  L i c ht  

d e i n  H e r z  u m h ü l l t .  S p ü re  d i e  Wä r m e  u n d  L i e b e,  d i e  d i c h  u m ge b e n .

S p ü re  d e i n  H e r z .  L ege  e i n e  H a n d  a u f  d i e  B r u s t  u n d  s p ü re  d e n  s a nf te n  

R hy t h m u s  d e i n e s  H e r z s c h l a g s.  M i t  j e d e m  S c h l a g  w i rd  d e i n  H e r z  m i t  

L i e b e  u n d  Fr i e d e n  ge f ü l l t .

Vi s u a l i s i e re  e i n  g r ü n e s  L i c ht .  S te l l e  d i r  vo r,  w i e  e i n  s a nf t  

l e u c hte n d e s,  s m a ra gd g r ü n e s  L i c ht  d e i n  H e r zc h a k ra  u m g i b t  u n d  a l l e  

a l te n  Ve r l e t z u n ge n  h e i l t .

At m e  L i e b e  e i n ,  at m e  A n g s t  a u s.  M i t  j e d e m  E i n at m e n  f ü l l s t  d u  d e i n  

H e r z  m i t  L i e b e,  Ve r t ra u e n  u n d  M i t ge f ü h l .  M i t  j e d e m  A u s at m e n  l ä s s t  

d u  S c h m e r z ,  Zwe i fe l  u n d  S o rge n  l o s.

S p r i c h  h e i l e n d e  A f f i r m at i o n e n .  F l ü s te re  o d e r  d e n ke  i n  G e d a n ke n :

„ I c h  ö f f n e  m e i n  H e r z  f ü r  L i e b e.  I c h  b i n  ge b o rge n .  I c h  ve rge b e  m i r  

s e l b s t  u n d  a n d e re n .  I c h  b i n  L i e b e.“

S p ü re,  w i e  d e i n  H e r zc h a k ra  s i c h  ö f f n e t .  S te l l e  d i r  vo r,  w i e  s i c h  d e i n  

B r u s t ra u m  we i te t  u n d  vo n  s t ra h l e n d e r  E n e rg i e  e r f ü l l t  w i rd .  D u  b i s t  

f re i ,  d u  b i s t  ge l i e b t ,  d u  b i s t  vo l l ko m m e n .

B l e i b e  f ü r  e i n i ge  M i n u te n  i n  d i e s e r  l i e b e vo l l e n  E n e rg i e.  We n n  d u  

b e re i t  b i s t ,  at m e  t i e f  e i n  u n d  ö f f n e  l a n g s a m  d i e  A u ge n .  

S p ü re  d i e  H a r m o n i e  i n  d i r  u n d  t ra ge  d i e s e  L i e b e  i n  d i e  We l t  h i n a u s .


