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Anahata Chakra  

Übersicht  
 

Sanskrit Name: Anahata Chakra
 

 
Bedeutung: „das Unberührte“, „das Unversehrte“

 
 
Lage: Mitte des Brustkorbs, Herzregion

 
 
Farbe: Smaragdgrün / leuchtendes Hellgrün

 
 
Element: Luft

 
 
Sinnesfunktion: Tastsinn / Berührung

 
 
Entwicklungsalter: 21 bis 28 Jahre

 
 
BIJA Mantra: YAM

 
 
Organe/Drüse: Herz, Lunge, Brustkorb, Thymusdrüse, Immunsystem

 
 
Themen: Liebe, Mitgefühl, Vergebung, Verbundenheit, Harmonie, 
Selbstliebe, Empathie, Beziehungen, Vertrauen, Heilung, Akzeptanz, 
innerer Frieden, Offenheit, Balance zwischen Geben und Empfangen 
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Anahata Herzchakra  

Beschrieb 

Das vierte Chakra wird im Sanskrit Anahata genannt. 
Wörtlich bedeutet es „das Unberührte“, „das 
Unversehrte“. Es erinnert uns daran, dass im 
innersten Raum unseres Herzens etwas existiert, das 
niemals verletzt wurde. Ein heiliger Kern, der 
unantastbar ist. Dieses Zentrum kennen wir als 
Herzchakra. 

Es liegt auf Höhe des physischen Herzens, mitten im Brustraum, und öffnet sich 
sowohl nach vorne als auch nach hinten. Als viertes von sieben Hauptchakren bildet 
es den energetischen Mittelpunkt unseres gesamten Systems. 

Wenn die Energie aus dem dritten Chakra weiterströmt und das Herz erreicht, 
öffnet sich hier eine neue Dimension, ein Tor, das uns in ein viel grösseres 
Bewusstseinsfeld hineinzieht: das Feld des „Wir“. Im Anahata-Chakra beginnt die 
Transformation vom persönlichen Ich hin zu einem gemeinsamen, verbindenden 
Wir. Es ist der Raum, in dem wir uns nicht länger getrennt erleben, sondern 
erkennen, dass wir Teil eines grossen Ganzen sind, durchdrungen vom gleichen, 
universellen Energiefeld. 

Das Herzchakra ist der Ursprung bedingungsloser Liebe. Hier wandelt sich jede 
Form von Energie in Liebe um. In dieser Entwicklungsstufe lernt der Mensch, Liebe 
zu schenken – nicht nur jenen, die ihm nahestehen, sondern dem Leben selbst. Er 
hört auf, sich ausschliesslich als empfangendes Wesen zu begreifen und wird Teil 
einer lebendigen Gemeinschaft. Er nimmt Menschen an, wie sie sind, und erkennt 
ihr wahres Wesen, unabhängig von äusseren Rollen, Gewohnheiten oder 
Erscheinungsbildern. 

Ein offenes Herz fühlt sich mit der gesamten Welt verbunden. Die Sinne erweitern 
sich, die Schönheit in Natur, Kunst und Begegnungen wird deutlicher 
wahrgenommen. Daraus entstehen tiefe Freude, Empathie und Liebe zu anderen, 
ebenso wie zu uns selbst. 

Menschen mit einem aktivierten Herzchakra suchen die Gemeinschaft und 
übernehmen Verantwortung aus innerem Ruf. Nicht, weil sie müssen, sondern weil 
ihr Herz sie führt. Wer sich mit seinem Herzen verbindet, berührt eine intuitive 
Weisheit, die die feinen Muster des Lebens erkennt. Ihre Impulse umfassen nicht 
nur das eigene Wohl, sondern auch das der Menschen, die mit uns den Weg teilen. 
 
Wenn das Herzchakra aus der Balance fällt, ziehen wir uns oft zurück. Wir kapseln 
uns ab, meiden Nähe und verlieren den Zugang zu echter Verbundenheit. In uns 
entsteht Kälte, Strenge, ein innerer Richter, der sowohl uns selbst als auch andere 
bewertet. Einsamkeit breitet sich aus, das Gefühl des Verlassenseins, getragen von 
Traurigkeit, Melancholie oder der Angst vor echter Nähe. Wir verschliessen uns vor  
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Intimität, verlieren unsere Empathie und können in narzisstische Muster rutschen, 
weil wir keinen Zugang mehr zu unserem eigenen Mitgefühl finden. 

Das Anahata ist auch eng mit Trauer, Schmerz und karmischen Themen verbunden. 
Wenn dieses Energiezentrum nicht in seiner natürlichen Kraft schwingt, wirkt sich 
das auch auf den Körper aus: Herz- und Kreislaufprobleme, Atemwegs- und 
Hautthemen können Hinweise darauf sein, dass dieses Chakra Unterstützung 
braucht. 

Strömt hingegen zu viel Energie ins Herzchakra, kippt die Bewegung in die andere 
Richtung. Dann verlieren wir uns im Gegenüber. Wir binden uns fest, klammern, 
sind eifersüchtig, übergeben dem anderen die Verantwortung für unser inneres 
Wohlbefinden. Wir opfern uns auf, setzen keine Grenzen, in der Hoffnung, dass der 
andere uns die Liebe schenkt, die wir uns selbst nicht geben können. Das innere 
Loch soll von aussen gefüllt werden, weil wir uns im Herzen leer fühlen. 

Das Herzchakra bildet die Bewusstseinsbrücke unseres Astralkörpers - eine feine 
Schicht, die Materie und Geist miteinander verbindet. 

Dem Element Luft zugeordnet, trägt es die Qualität der Weite, der Leichtigkeit, 
der Hingabe und des Öffnens. Luft ist das, was wir atmen, und noch so viel mehr 
als das. Das, was unser Leben überhaupt erst möglich macht. Der Brustkorb schützt 
Herz und Lunge, und mit jedem Atemzug dehnt sich dieses Zentrum aus. Ist unser 
Atem flach und hektisch, erreicht nicht genug Sauerstoff unsere Zellen und auch 
das Herz bekommt nicht den Raum, den es braucht, um sich zu entfalten. Man 
könnte Yogapraxis ohne Bewusste Atmung mit einem Lachen vergleichen, ohne 
Lachfalten im Gesicht zu erzeugen. Wenig Luft bedeutet wenig inneren Raum. Zu 
viel Luft wiederum macht uns instabil, wir werden „umgeblasen“, verlieren den 
Halt. 

Die kraftvollste Entwicklungsphase des Herzchakras liegt zwischen dem 21. und 28. 
Lebensjahr, jener Zeit, in der viele Menschen Partnerschaft, Familie oder tiefe 
Bindungen aufbauen. In der romantischen, an Bedingungen geknüpften Liebe 
wollen wir einander besitzen. Wir verschmelzen mit dem anderen und verlangen 
Exklusivität. Diese Form der Liebe entspringt aus einem Mangel heraus. Sie 
versucht zu nehmen, anstatt zu fliessen. 

Doch wahre Liebe hält nicht fest. Sie besitzt nicht. Sie lässt frei. 
Sie entsteht aus einem inneren Überfluss. 

In bedingungsloser Liebe sehen wir im anderen einen Teil von uns selbst. Wir 
wünschen uns, dass sein Herz tanzt, dass er/sie in seine/ihre Kraft wächst, dass 
er/sie das Leben berührt und von ihm berührt wird. Wir lieben nicht, um etwas zu 
bekommen. (uns selbst vlt.) Wir lieben, weil Liebe unser natürlicher Zustand ist. 
Sie erfüllt, weil sie aus Fülle kommt. 

Das Herzchakra steht in enger Verbindung zur Thymusdrüse. Dem Zentrum unseres 
Immunsystems und zugleich ein wichtiger Filter für unseren Energiefluss. Sie 
reagiert sehr sensibel auf emotionalen Stress, besonders auf Gefühle von 
Unsicherheit, Ohnmacht oder das Empfinden, schutzlos zu sein. Wird sie aktiviert, 
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kann sie nicht nur das Immunsystem stärken, sondern auch festgehaltene 
Emotionen lösen und innere Blockaden transformieren. Obwohl die Thymusdrüse im 
Alter normalerweise schrumpft, bleibt sie bei Menschen aktiv, die bewusst  
 
 
wachsen, heilen und sich weiterentwickeln. Denn die Aktivierung des Herzchakras 
hält sie lebendig. 

Dem Herzchakra ist der Tastsinn zugeordnet. Unser ältester, ursprünglichster Sinn. 
Die Haut ist unser grösstes Organ, und schon im Mutterleib erfahren wir die Welt 
durch Berührung. Ein Neugeborenes erkennt sich selbst durch Nähe, durch 
Hautkontakt, durch Wärme. Jede Berührung verbindet uns nicht nur mit 
anderen, sondern auch mit uns selbst. Sie erinnert uns daran, dass wir existieren, 
fühlen, wahrnehmen. 
Doch unsere moderne Welt ist arm an Berührung. Wir berühren kaum und werden 
kaum berührt. Von uns selbst nicht wie von anderen nicht. Und doch erkennen wir 
die Welt viel tiefer durch teilnehmendes Fühlen als durch distanziertes 
Beobachten. Wie wir berühren, so sind wir berührbar. 

Die Resonanzfarbe dieses Chakras ist ein klares, leuchtendes Grün, die Farbe der 
Natur, der Heilung, des Wachstums. Ein aktiviertes Herzchakra sieht Schönheit, in 
der Kunst, im Leben, im Menschen, selbst dort, wo andere sie übersehen würden. 

Ein weiteres Symbol des Anahata ist der sechsstrahlige Stern, gebildet aus zwei 
Dreiecken: eines zeigt nach oben (Shiva), das andere nach unten (Shakti). Es ist 
das Symbol der Vereinigung – die Balance zwischen männlicher und weiblicher 
Energie, zwischen Himmel und Erde, zwischen Geben und Empfangen. 

Der Lotos des Herzchakras trägt zwölf Blütenblätter, jedes einzelne eine Qualität, 
die im Anahata erwacht, wenn wir in unsere wahre Herzensnatur 
zurückfinden.Diese zwölf Kräfte sind wie leise Botschafter: Freude, Frieden, 
Harmonie, Segen, Liebe, Reinheit, Leidenschaft, Klarheit, Vergebung, Verstehen, 
Freundlichkeit und Geduld. 
Sie sind nicht einfach Eigenschaften. Sie sind Ausdruck dessen, was entsteht, wenn 
unser Herzraum frei atmen darf. 

Das Bija-Mantra des Herzchakras ist YAM. 
Es ist der Urklang des Luftelements, des Windes, der Weite. Ein Laut, der Öffnung 
schafft, Leichtigkeit einlädt und uns sanft zurückführt in die Freude, die von innen 
wächst. Wenn wir YAM rezitieren, beginnt sich das Anahata Chakra zu entfalten. 
Die Energie strömt in alle zwölf Richtungen. Wie ein Lotos, der seine Blätter einem 
unsichtbaren Sonnenaufgang entgegen öffnet. 

Durch diesen Klang entsteht wieder Gleichgewicht. Der Atem vertieft sich. Das 
Herz bekommt Raum. Wir spüren uns selbst und gleichzeitig die Verbindung zu 
allem, was lebt. 

Im Sanskrit bedeutet yam auch „sich ausdehnen“, „weit werden“, „sich öffnen“. 
Und genau das geschieht, wenn wir diesen Ton aus unserem Körper heraus in die 
Welt schicken: Wir weiten uns. Wir entlassen alte Enge. Wir erinnern uns an die 
natürliche Grosszügigkeit des Herzens, an die Weite, die immer schon da war. 
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Wie erkenne ich nun blockaden in meinem Herzchakra?  
Was kann ich tun, um mein Anahata zu stärken? 

 

Anzeichen für ein ungesundes Herzchakra 

Der sicherste Weg, um zu erkennen, ob dein Herzchakra Stärkung, Raum & deine 
Aufmerksamkeit braucht, ist die achtsame Beobachtung deiner inneren Welt. Dein 
Körper, deine Gedanken und deine Gefühle sprechen ständig mit dir, leise, aber 
ehrlich. Wenn du lernst,dir selbst zuzuhören, zeigt sich schnell, ob dein Herzraum 
im Fluss ist oder ob er nach Unterstützung ruft. 

Achte auf die feinen Zeichen. Sie erzählen dir mehr, als Worte es könnten. 
 

Hier sind einige Hinweise, die darauf deuten können, dass dein Herzchakra aus dem 
Gleichgewicht geraten ist: 
 
• Du hast wenig Lebensenergie. 
• Du fühlst dich einsam und entfremdet. 
• Du suchst Bestätigung und Anerkennung im Aussen und tust alles dafür, diese zu 
bekommen. 
• Du fühlst oft Groll in dir, einen tiefen Schmerz, der dir zugefügt wurde und den 
du einfach nicht hinter dir lassen kannst. 
• Es fällt dir schwer zu vergeben und der Schatten haftet an deinem Herzen. 
• Auch wenn du loslassen möchtest, scheinst du dazu nicht in der Lage zu sein, 
negative Gefühle, Angewohnheiten oder Einstellungen emotional abzulegen. 
• Du bist unsensibel, lieblos und dein Herz fühlt sich kalt an. 
• Du bist verbittert und hast Probleme Liebe anzunehmen. 
• Du hast Kontaktschwierigkeiten und leidest unter Beziehungsproblemen. 
• Du leidest unter einer schlechten Durchblutung, zu hohem oder niedrigem 
Blutdruck, hast Beschwerden an Herz und Lungen. 
• Dein Atem fühlt sich oft flach und gepresst an. Asthma, Lungenerkrankungen und 
Atembeschwerden sind die Folge. 
• Du leidest unter Allergien, häufigen Erkältungen und Hauterkrankungen. 
• Du hast Probleme mit der Brustwirbelsäule und den Schultern sowie Rheuma in 
Armen und Händen. 
• Dein Immunsystem ist geschwächt und du bist ständig krank oder angeschlagen 
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Yin Yang Balance im Herzchakra 

Blockiertes oder überaktives Herzchakra? 

Ein Ungleichgewicht im Herzchakra kann sich auf zwei Arten 
zeigen: entweder als Leere, Taubheit und Rückzug / oder als 
Überflutung, ein „Zuviel“, das sich nach aussen drängt. Beide 
Zustände sind Zeichen dafür, dass der Energiefluss aus der 
natürlichen Mitte geraten ist. 

Jedes Chakra besitzt eine Yang-Qualität (geben, ausdrücken, umsetzen) und eine 
Yin-Qualität (empfangen, annehmen, erschaffen). Beim Herzchakra, mit seinen 
zwölf Blütenblättern, geht es darum, Liebe, Vertrauen, Mitgefühl und Verbindung 
sowohl fliessen zu lassen als auch zuzulassen.  
Befindet sich dieses feine Gleichgewicht in Harmonie, kann Energie klar, offen und 
zugleich geerdet durch uns hindurch wirken. 

Kommt es jedoch zu einer Unterenergie, beginnt sich das Chakra 
zusammenzuziehen. 
Der Energiefluss blockiert, und das Herz verliert seine natürliche Fähigkeit zu 
geben oder zu empfangen. 

 

Yin-Unterenergie zeigt sich in der Schwierigkeit, Liebe, Anerkennung oder 
Unterstützung anzunehmen. Im Herzchakra kann das zu einem bröckelnden 
Selbstwert, innerer Verbitterung oder dem Gefühl führen, nicht liebenswert zu 
sein. 

Yang-Unterenergie bedeutet, dass wir Mühe haben, Liebe nach aussen zu tragen. 
Hier entstehen fehlende Toleranz, Schwierigkeiten, sich einzufühlen, und eine 
gewisse emotionale Starre, die es schwer macht, echtes Mitgefühl zu leben. 

 

Ist hingegen zu viel Energie (überenergie) im Herzchakra aktiv, verliert es die 
Fähigkeit, klar zu unterscheiden. Es fliesst dann zu viel nach innen oder zu viel 
nach aussen — beides kann überfordernd wirken. 

 

Yin-Überenergie macht uns abhängig vom Empfangen. Wir fixieren uns auf Liebe, 
Bestätigung oder den Ausgang einer Beziehung. Loslassen fällt schwer, weil wir 
innerlich klammern und Angst vor Verlust haben. 

Yang-Überenergie äussert sich in einem übertriebenen Geben. Wir überschütten 
andere mit Fürsorge, verlieren uns im Helfen und versuchen, durch Kontrolle oder 
Aufopferung Sicherheit zu gewinnen. Das klassische „Helfersyndrom“ hat hier 
seinen Ursprung. 
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Ein blockiertes Herzchakra lässt uns eher scheu, zurückgezogen oder unsicher im 
Umgang mit Beziehungen werden. Wir haben Mühe, Nähe zuzulassen und Liebe 
anzunehmen. 

Ein überaktives Herzchakra hingegen kann uns hart werden lassen. Emotionale 
Distanz, Lieblosigkeit, Herzenskälte und innere Bitterkeit sind oft Ausdruck davon, 
dass zu viel Energie ungerichtet aus diesem Zentrum strömt. 

Beide Seiten, das Zuwenig und das Zuviel, sind Einladungen, das Herz wieder in 
seine natürliche Mitte zurückzuführen. Dort, wo Liebe weder festhält noch flieht. 
Dort, wo sie einfach fliesst. 
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Das Herzchakra aktivieren 

Ein aktiviertes Herzchakra bringt nicht nur frische Energie in Beziehungen zu 
anderen Menschen; es öffnet auch die Tür zu einer tieferen Verbundenheit mit der 
ganzen Welt. Wenn dein Herz in seinem natürlichen Gleichgewicht ruht, erkennst 
du die Quelle der Liebe in dir selbst, und du beginnst, aus dieser Quelle heraus zu 
leben und zu lieben. Ohne Bedingungen. Ohne Erwartungen. 

Du folgst den stillen Impulsen deines Herzens, den feinen Bewegungen deiner 
Gefühle. Du lässt dich führen von einer Weisheit, die jenseits des Verstandes liegt. 

Mit einem offenen Herzchakra spürst du die Einheit allen Lebens. Du begegnest 
anderen Wesen mit Hingabe, Akzeptanz und einer Liebe, die frei von Bedürftigkeit 
ist. Eine Liebe, die nicht fordert, sondern einfach ist. Du fühlst die Seele eines 
Menschen hinter seiner Persönlichkeit; das wahre Wesen, das sich in dieser 
Verbindung zeigt. 

Menschen mit einem weit geöffneten Herzen strahlen eine besondere Wärme aus. 
Ihre Liebe ist still, aber spürbar. Sie leuchtet von innen und berührt jeden, der 
ihnen begegnet. Sie finden Freude in den kleinen Wundern des Alltags, lachen aus 
ihrem Herzen heraus und tragen eine Leichtigkeit in sich, die nicht von äusseren 
Umständen abhängt. 

Ein freies Herzchakra macht uns berührbar. Es erlaubt uns, Nähe zu schenken und 
anzunehmen. Es lässt uns Schönheit tiefer erfassen. In der Natur, in der Kunst, in 
Momenten der Stille. Dankbarkeit fliesst wie ein Grundton durch das eigene Leben, 
und die Verbundenheit mit allem, was existiert, wird zu einer fühlbaren Realität. 

Sobald das mentale Feld des Solarplexuschakras transzendiert wird, verliert das Ego 
das Bedürfnis, Recht haben zu müssen. 
Der Mensch mit offenem Herzen erkennt, dass jede Wahrheit relativ ist. Es entsteht 
kein Drang mehr, andere zu überzeugen. Die eigene Wahrheit wird im Herzen 
getragen, ruhig und kraftvoll, und sie lässt Raum für die Wahrheit der anderen. 

Diese Menschen ehren jeden Weg – auch wenn er anders aussieht als der eigene. Sie 
schenken Freiheit, sich zu entwickeln, und nehmen sich dieselbe Freiheit. 

Es wird zu einem inneren Bedürfnis, zum Wohl des Ganzen beizutragen. Nicht aus 
Pflicht, sondern aus tiefem Mitgefühl und Hingabe. Aus der Freude heraus, Teil 
eines grösseren Gewebes zu sein. 
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Reflexionsfragen fürs Herzchakra-Journaling 

1. Welche Momente in meinem Leben haben mein Herz weit geöffnet? Wie 
habe ich diese Liebe gespürt? 

 
2. Welche Erfahrungen oder Beziehungen haben mein Herz verletzt oder 

verschlossen? 

 
3. Wie zeige ich mir selbst Liebe und Fürsorge im Alltag? Wo könnte ich 

liebevoller mit mir sein? 

 
4. Wem fällt es mir leicht, Liebe zu geben? Wem schwer? Warum? 

 
5. Welche Menschen oder Situationen in meinem Leben führen dazu, dass ich 

meine Grenzen nicht achte? Wie reagieren diese Menschen auf mich, wie ich 
auf sie?

 
6. Wofür bin ich in meinem Leben wirklich dankbar? Welche kleinen Momente 

bringen Freude in mein Herz? (Jeden Tag 3 Dinge aufzuschreiben die mich 
glücklich machten, wird die Energie von ErFÜLLUNG verstärken) 
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7. Welche negativen Gefühle trage ich noch in mir, die mein Herz schwer  
machen (Wut, Groll, Eifersucht)? Wie könnte ich ihnen mit Mitgefühl 
begegnen?  

 
8. Welche Menschen in meinem Leben darf ich mit mehr Vergebung sehen – 

auch wenn es schwer ist? 

 
9. Wie offen bin ich für Nähe, Intimität und Verbindung? Wo ziehe ich mich 

unbewusst zurück? 

 
10. Welche Gewohnheiten oder Gedanken helfen meinem Herzchakra, sich zu 

öffnen, und welche blockieren es? 

 
11. Wie zeigt sich Mitgefühl in meinem Alltag? Für mich selbst, für andere, für 

die Welt? 

 
12. Welche kleinen Handlungen der Liebe könnte ich heute bewusst setzen, um 

mein Herz zu nähren? 

 
13. Wie fühlt es sich an, bedingungslos zu lieben – ohne Erwartungen, ohne 

Anhaftung? 

 



Laura Mombelli 
Yogalehrerin 

Laura-lumina.com  Chakra- & Energiemedizin, Energetik                                      

 

13 

 

14. Welche Träume oder Sehnsüchte meines Herzens habe ich bisher nicht 
wahrgenommen oder ignoriert? 

 
15. Wie kann ich die Energie meines Herzchakras nutzen, um mein Leben und 

meine Beziehungen zu bereichern? 
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Stärkung des Herzchakras 

Sorge liebevoll für dich selbst 

Um das Herzchakra wieder in Balance zu bringen, ist es wichtig, kleine Oasen des 
Wohlbefindens in deinen Alltag einzubauen. Das können bewusste Momente sein 
wie ein Spaziergang im Wald, ein paar sanfte Yogaübungen, Meditation, achtsames 
Atmen oder eine wohltuende Massage. Vielleicht gönnst du dir auch einen 
aromatischen Kaffee mit einem lieben Menschen, genießt die warmen 
Sonnenstrahlen auf deiner Haut, lässt deiner Kreativität freien Lauf, liest ein 
inspirierendes Buch oder verbringst Zeit in der Natur. 
Alles, was dich zurück in dein Herz und in dein inneres Zuhause bringt, ist richtig. 
Ob du deinem Körper etwas Gutes tust oder dir einen Tag völliger Ruhe schenkst – 
richte deine Aufmerksamkeit auf dich selbst und schenke dir Liebe in all ihren 
Formen. Erlaube dir, das Gefühl zu verkörpern, dass du es zutiefst verdient hast, 
umsorgt und genährt zu werden. 

 

Integriere die Farbe Grün in dein Leben 

Wenn du spürst oder ahnst, dass dein Herzchakra aus dem Gleichgewicht geraten 
ist, kann die bewusste Präsenz der Farbe Grün eine heilende Wirkung entfalten. 
Stelle dir Pflanzen ins Zimmer, trage ein grünes Kleidungsstück, verwende 
Dekoration in Grüntönen, wähle grüne Kissen, Tassen oder vielleicht sogar eine 
grün gestrichene Wand – folge deiner Intuition. Die Farbe Grün erinnert dich an 
Vertrauen, Liebe, Balance und Wachstum. Lass sie in deinen Alltag einziehen und 
beobachte, wie sie dein Herz unterstützt. 

 

Verbringe Zeit in der Natur 

Plane regelmäßig Momente ein, in denen du tief und frei in der Natur atmest. Ein 
Spaziergang durch den Wald, ein Tag am Meer oder einfach eine Wiese, auf die du 
dich setzen kannst – all das bringt dich sanft zurück ins Fühlen. Die grüne Farbe der 
Natur entspricht der Schwingung des Herzchakras und wirkt harmonisierend auf 
dein gesamtes Energiesystem. 
Nimm bewusst die feinen Details der Welt wahr: das 
Flüstern der Blätter, das Singen der Vögel, das Rot eines 
Sonnenuntergangs oder das strahlende Lächeln eines 
Kindes. Das Leben zeigt sich dir in unzähligen kleinen 
Wundern. Wenn du diese bewusst mit dem Herzen 
aufnimmst, entsteht Freude, Dankbarkeit und innere Weite.  
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Projekt Pflanzen  
erschaffe dir deine eigene Oase 

Du musst nicht immer in den Wald oder in einen großen Garten gehen, um die 
nährende Kraft der Natur zu spüren. Du kannst dir auch zu Hause eine kleine grüne 
Oase erschaffen. Pflanzen haben eine erstaunlich harmonisierende Wirkung auf das 
Herzchakra. Jeder Hobbygärtner weiß, wie schnell man eine liebevolle Verbindung 
zu seinen Pflanzen entwickelt. Man begleitet sie, gießt sie, beobachtet ihr 
Wachstum – und genau diese Verbindung stärkt das Herz. 

 
Wenn du keinen eigenen Garten hast, richte dir einen kleinen Kräutergarten in der 
Wohnung oder auf dem Fensterbrett ein. Schon ein paar Töpfe voller duftender 
Pflanzen können Wunder wirken. 

 
 
Grüne Smoothies und Säfte für dein Herzchakra 

Da das Herzchakra in der Farbe Grün leuchtet, wirken grüne Lebensmittel 
besonders unterstützend. Ein einfacher Weg, mehr davon in deinen Alltag zu 
integrieren, sind grüne Smoothies oder frisch gepresste Säfte. Sie versorgen dich 
mit wertvollen Nährstoffen, schenken dir Energie und Klarheit und nähren damit 
nicht nur deinen Körper, sondern auch dein Herzfeld. Beginne deinen Tag mit 
einem grünen Getränk – du wirst die Veränderung spüren. 

 

Gesunde Ernährung für dein Herzchakra 

Grüne Lebensmittel haben eine direkte, harmonisierende Wirkung auf dein 
Herzchakra, da sie seine Schwingungsfarbe – Grün – in sich tragen. Sie sind reich an 
Vitaminen, Mineralstoffen, Antioxidantien und Ballaststoffen und schenken deinem 
Körper kraftvolle, lebendige Energie. 
Zu den besonders herzstärkenden grünen Nahrungsmitteln zählen: grüne Trauben, 
Avocado, Kiwi, grüne Äpfel, Limetten, grüne Feigen, Stachelbeeren, Guave, Birnen, 
Spinat, Zucchini, Grünkohl, Rosenkohl, Brokkoli, Blattsalate, Bohnen, Erbsen, 
Löwenzahn, Spargel und Gurken. 
Auch grüne Superfoods wie Spirulina, Chlorella, Weizengras, Gerstengras, Matcha 
und grüner Tee sind wertvolle Begleiter. 
Verfeinere deine Mahlzeiten zusätzlich mit frischen Kräutern wie Koriander, Minze, 
Oregano, Petersilie, Thymian, Rosmarin, Estragon, Basilikum oder Salbei – sie 
bringen Leichtigkeit, Lebenskraft und aromatische Tiefe in deine Ernährung. 

Indem du diese grünen Schätze in deine tägliche Ernährung integrierst, öffnest du 
nicht nur dein Herzchakra, sondern versorgst dich gleichzeitig mit einer 
Extraportion Lebensenergie. 
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Ich denke aus dem Herzen – konstruktiv und liebevoll  

Wenn wir mit Herausforderungen oder schweren Lebensmomenten konfrontiert 
sind, verfällt der Geist leicht in negative oder destruktive Fragen wie: 
 
„Warum passiert das immer mir?“ 
„Warum kriege ich das nicht hin?“ 
„Was mache ich bloß falsch?“ 

Solche Fragen ziehen deine Energie herunter, verstärken das Problem/Drama und 
trüben dein Selbstbild. Statt dich in dieser Spirale zu verlieren, richte deinen Fokus 
bewusst auf hilfreiche, kraftgebende Fragen. Fragen, die dir den Weg zurück in 
dein Herz öffnen: 

• Was möchte mir diese Erfahrung zeigen? 
• Wie kann ich aus dieser Situation wachsen? 
• Was habe ich richtig gemacht, selbst wenn etwas schiefging? 
• Wie verändert sich mein Leben, wenn ich mutig den nächsten Schritt gehe? 
• Wie will ich mich fühlen – und was braucht es dafür? 
• Warum könnte genau dieses Erlebnis wichtig für meinen Weg sein? 
• Wie möchte ich in fünf oder zehn Jahren darauf zurückblicken? 

Solche Fragen schaffen Raum für Erkenntnis, Heilung und inneres Wachstum. Sie 
erlauben dir, mit mehr Klarheit, Weichheit und Herz auf dein Leben zu schauen. 

 

Transformiere destruktive Glaubenssätze  

Ein unausgeglichenes Herzchakra zeigt sich oft darin, dass man sich nicht wirklich 
geliebt fühlt, oder sogar glaubt, ‘nicht liebenswert zu sein’.  
Diese Empfindung ist jedoch kein unveränderliches Faktum, sondern das Ergebnis 
eines tiefsitzenden Glaubenssatzes, der irgendwann zu deiner inneren „Wahrheit“ 
geworden ist. 

Erlaube dir, diesen Glauben Schritt für Schritt zu wandeln.  
Umarme dich, halte dich selbst, schliesse die Augen fühle und atme genüsslich ein 
und aus und dann wiederhole liebevoll, laut, bewusst und bestimmt : 

„Ich bin liebenswert – genau so, wie ich bin.“ 

Mit jeder Wiederholung löst sich ein Stück der alten Schwere, und dein Herz 
öffnet sich ein wenig weiter für die Liebe, die immer schon in dir war.  
 
Sprich jeden Tag diesen Satz zu dir selbst aus und beobachte wie er sich auf dein 
fühlen auswirken wird.  
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Lass den emotionalen Schutzpanzer schmelzen 

Viele Blockaden im Herzchakra entstehen aus tiefen seelischen Wunden: 
Zurückweisung, Verlassenwerden, Verrat, ständige Kritik, Verlust durch Tod oder 
Trennung, ein kaltes Umfeld oder Misshandlung. 
Die Verletzungen des Herzens wirken weniger wie emotionale Schwankungen, sie 
treffen uns im Kern unseres Seins, im Vertrauen, im Gefühl von Sicherheit und in 
der Fähigkeit, Nähe zuzulassen. Oft liegen unter der Oberfläche misstrauische 
Muster gegenüber dem Leben selbst oder alter Groll, der eigentlich nach Frieden 
und Vergebung ruft. 

Wenn du dich deinem Herzen sanft zuwendest – 
deinem Körper, deinen Empfindungen, deinem 
Atem; beginnt dieser Schutzpanzer zu 
schmelzen. 
Nicht durch Druck, sondern durch Mitgefühl. 
Nicht durch Wollen, sondern durch Hinspüren. 

Hier entsteht die Freiheit, nicht länger vor 
einem möglichen Schmerz wegzulaufen, sondern 
ihn zu halten – und in Liebe zu verwandeln. 

 

Vergib dir selbst 

Wir alle machen Fehler. Fehler bedeuten schlicht, dass wir etwas 
noch lernen dürfen. Ein schlechtes Gewissen kann die 
Vergangenheit nicht ändern und heilt nichts, es hält dich nur fest. 

Entscheidend ist: Erkenne, was geschehen ist, nimm es an und erlaube dir zu 
vergeben. Wenn du deine Fehler anerkennst und im Frieden loslässt, schenkst du 
dir selbst die Möglichkeit, weiterzugehen. Leichter, klarer und mit mehr 
Selbstliebe. 

Vergib dir. Umarme dich. 
Das Leben möchte, dass du wächst, nicht dass du dich schuldig fühlst. 

 

Lerne, Lob zu empfangen 

Viele Menschen hören Komplimente gern, und doch fällt es ihnen schwer, sie 
wirklich anzunehmen. So ganz bis ins Herz hinein. Vielleicht lächelst du verlegen, 
weichst aus oder relativierst. 

Wenn du zu diesen Menschen gehörst, beginne bewusst, Lob mit offenem Herzen zu 
empfangen. 
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Beim nächsten Kompliment: Atme ein, öffne dich, spüre es, und dann bedanke 
dich. Es mag anfangs seltsam wirken, doch genau hier beginnt die Öffnung deines 
Herzchakras. Denn wer nicht empfangen kann, kann auch nicht frei geben. 

 

Öffne die Herzen anderer 

Das Herzchakra ist das Zentrum von Geben und 
Nehmen und beide Richtungen gehören zusammen. 
Wenn wir lernen, zu empfangen, dürfen wir 
gleichzeitig auch geben. Nicht aus Pflicht, sondern aus 
einem ehrlichen, inneren Impuls heraus. 

Echte Großzügigkeit zeigt sich in kleinen Gesten: 
Jemandem die Tür öffnen. Eine warme Mahlzeit teilen. Einen Sitzplatz anbieten. 
Deinem Lieblingsmenschen den Tag erleichtern. Die Schuhe eines Kindes binden. 
Ein Frühstück zubereiten. 

Oder vielleicht einfach: ein warmes Lächeln schenken, ein echtes Lob aussprechen, 
aufmerksam zuhören, jemanden wirklich sehen. 

Solche Handlungen sind Medizin für das Herz, für deins und für das der 
anderen. 

 

Setze klare Grenzen 

Spüre ehrlich in dich hinein: Wo in deinem Leben erlaubst du anderen, über deine 
innere Linie zu treten? 
Wann sagst du „Ja“, obwohl alles in dir „Nein“ flüstert? 
Wer nutzt deine Präsenz, dein Mitgefühl oder deine Energie, ohne jemals etwas 
zurückzugeben? 

Grenzen sind kein Werkzeug der Abwehr, sie sind Akte der Selbstliebe. 
Sie schützen dein Herz, deine Kraft und deine innere Wahrheit. 

Beginne, bewusst wahrzunehmen, wo du dich ausgelaugt, übergangen oder unsicher 
fühlst. 
Übe, deine Grenzen liebevoll und klar auszusprechen, nicht als Angriff, sondern als 
Wegweiser. Bleibe dabei bei dir. Sprich von dir, aus der Ich perspektive. 
So erschaffst du ein Umfeld, in dem deine Energie geehrt und deine Bedürfnisse 
gehört werden. 
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Übe dich in Empathie – schaue Menschen mit sanften Augen an 

Wir alle kennen den Reflex, schnell zu urteilen. Härte, Wut oder Abwertung liegen 
manchmal näher als Mitgefühl. Doch hinter jedem Verhalten steht eine Geschichte, 
die du nicht kennst. 

Wenn dich jemand verletzt, unhöflich ist oder eine Grenze überschreitet, frag dich: 
„Was, wenn…?“ 
Was, wenn dieser Mensch gerade einen Verlust erlebt hat? 
Was, wenn er überfordert ist, Angst hat oder versucht, nicht auseinanderzufallen? 

Du kennst es von dir selbst: An schweren Tagen berührt man die Welt manchmal 
unbeabsichtigt mit spitzen Kanten. 

Sanfte Augen sehen tiefer. 
Sanfte Augen erkennen die Menschlichkeit in jedem Wesen. 
Und genau diese Sichtweise öffnet dein Herz. 

 

Praktiziere bewusste Kommunikation 

Wirkliche Verbindung entsteht nicht nur durch Worte, sondern durch Präsenz. 
Achtsames Zuhören bedeutet, ganz im Moment zu sein, nicht schon die Antwort zu 
formen, während der andere noch spricht, und nicht gedanklich in einer Zukunft zu 
hängen. 

Bewusste Kommunikation ist ein Spiegel des Herzchakras: 
Klar, liebevoll, präsent, offen. 

Wenn du aus dieser Haltung heraus sprichst und zuhörst, entsteht ein Raum, in dem 
beide Herzen sich sicher fühlen. 

 

Praktiziere Mudras  
Padma Mudra 

Das Padma Mudra ist eine Einladung an dein Herz, sich auszudehnen und zu 
erblühen. 
Wie die Lotusblume, die unberührt über dem Schlamm aufblüht, erinnert es dich 
daran, dass deine Seele immer rein, schön und unversehrt ist, egal, was du erlebt 
hast. 
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Um es zu praktizieren: 

1. Bringe die Handballen vor deinem Herzen zusammen. 
2. Verbinde deine kleinen Finger miteinander. 
3. Verbinde auch die Daumen miteinander. 
4. Öffne die übrigen Finger weit – wie eine Lotusblüte, die sich der Sonne 

zuwendet. 

Dann atme tief ein. 
Spüre, wie sich dein Herzraum weitet. 
Wie Ruhe einkehrt. 
Wie Liebe in dir landet. 

Dieses Mudra schenkt dir Inspiration, Ausdauer und die 
stille Kraft, dein Herz wieder vertrauensvoll zu öffnen. 

 

Praktiziere Yoga 

Yoga ist eine der sanftesten und zugleich kraftvollsten Wege, dein Herzchakra zu 
berühren und zu öffnen. 
Alle Haltungen, die den Brustraum weiten, Licht in deine Mitte bringen und dein 
Herz energetisch nach vorne und oben öffnen, nähren diesen Energiepunkt 
besonders tief. Vergiss nicht dabei bewusst und tief zu atmen und dich mit deinem 
Atemzügen zu bewegen. 

Zu den herzöffnenden Asanas gehören: 

• Bhujangasana – die Kobra, die deine Brust sanft hebt und innere Stärke erweckt 
• Ustrasana – das Kamel, das dein Herz weit nach vorne strahlen lässt 
• Dhanurasana – der Bogen, der deinen gesamten Vorderkörper belebt 
• Setubandha Sarvangasana – der gestützte Pfau, eine Öffnung voller Stabilität 
• Urdhva Dhanurasana / Chakrasana – die Brücke, eine kraftvolle Herzexpansion 
• Kamdharasana – die Schulterbrücke, eine sanftere Variante, die dennoch tief 
wirkt 
• Matsyasana – der Fisch, die klassische Pose der Herzbefreiung 
• Halasana – der Pflug, der dich in die Tiefe führt und dein Herz 
energetisch entlastet 
• Uttanasana – die Vorbeuge, die dir Erdung schenkt und das 
Herz beruhigt 

All diese Stellungen öffnen, beruhigen und aktivieren dein 
Herzchakra – jede auf ihre eigene Weise. 
Sie sind Einladungen, dich selbst weicher zu sehen und deine 
Herzenergie frei strömen zu lassen. 

 
 
 



Laura Mombelli 
Yogalehrerin 

Laura-lumina.com  Chakra- & Energiemedizin, Energetik                                      

 

21 

 
Praktiziere Pranayama (Atemübungen) 

Da das Herzchakra dem Element Luft zugeordnet ist, spielt dein Atem eine 
entscheidende Rolle für seine Balance. Bewusstes Atmen ist wie eine liebevolle 
Hand auf deinem Brustbein – beruhigend, klärend, heilsam. 

Schon ein paar tiefe Atemzüge am Tag können dein Herz nähren. 
Sobald du innehältst, spürst du die Weite, den Raum und das Leben in deinem 
Brustkorb. 

Samavritti Pranayama, die „gleichmäßige Atmung“ – ist besonders heilsam: 

 
Ein und Aus gleich lang, in einem ruhigen Rhythmus, der dein inneres Chaos zähmt 
und deine Gedanken klärt. 
 
Diese Atemtechnik: 

• baut Angst und innere Unruhe ab 
• löst körperliche Spannung 
• bringt dich sanft zurück in deinen Körper 
• öffnet die Tore zur Meditation und inneren Ruhe 

Es ist eine Rückkehr zu dir. Ein Nach-Hause-Kommen. 

Anuloma Viloma Pranayama, das Wechselatmen, aktiviert die Energiekanäle und 
wirkt wie ein feiner Strom, der deine Chakren - besonders das Herzchakra – 
harmonisiert. 
Wenn du erschöpft bist, schenkt es dir neue Kraft. 
Wenn du gestresst bist, beruhigt es dein Nervensystem und führt dich zurück in 
Balance. 

Es ist Atem, der Mut macht. 
Atem, der heilt. 
Atem, der dein Herz wieder weich werden lässt. 

 

Töne das Mantra YAM 

YAM ist das Bija–Mantra des Herzchakras – der Samenklang, der die Energie deines 
Herzens reinigt, klärt und neu ausrichtet. Wenn du YAM tönt, veränderst du deine 
Schwingung. Du verbindest dich mit der essenziellen Frequenz, aus der alles 
entstanden ist. 
Mit jedem YAM erinnerst du dich daran, dass in der Stille ein Klang liegt – der Klang 
des Herzens, Anahata. Ein Klang, der nicht angeschlagen werden muss, weil er 
immer da ist. 
Dieser Klang lässt dich wieder wirklich hören, wahrnehmen, fühlen. 
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Trage Edelsteine 

Edelsteine unterstützen dein Herzchakra energetisch, öffnen, beruhigen oder 
stärken es, je nachdem, was du gerade brauchst. Du kannst sie auf dein Herz legen, 
in der Hand halten oder als Schmuck tragen. 
Besonders kraftvoll fürs Herzchakra sind: 

• Malachit 
• Moosachat 
• Turmalin 
• Jade 
• Grüner Aventurin 
• Chrysokoll 
• Olivin 
• Smaragd 
• Koralle 
• Grüner Kalzit 
• Rosenquarz 
• Aquamarin 
• Rhodochrosit 

Wähle intuitiv. Dein Herz weiß genau, welcher Stein dich ruft. 

 

Nutze ätherische Öle und stelle Pflanzenmedizin aus Heilpflanzen  

für deine Herzenergie selbst her  

Ätherische Öle und Heilpflanzen wirken direkt auf deine Emotionen und dein 
Energiesystem. Sie transportieren die Frequenz ihrer Pflanzen und verbinden dich 
wieder mit deiner inneren Weichheit, Wahrheit und Liebe. 
Diffusiere sie, trage sie auf das Herz auf oder nutze sie auf deinem Altar – spüre, 
welches Aroma dein Herz öffnet. 

Besonders unterstützend für das Herzchakra sind: 

• Eukalyptus  • Herzgespann 
• Zitrone  • Hirtentäschchen 
• Rose   • Schafgarbe 
• Melisse  • Weissdorn 
• Neroli   • Rosmarin 
• Blauer Eisenhut • Wilde Möhre 
• Jasmin  • Lein 
• Kamille  • Honigklee 
• Majoran  • Raute 
• Lavendel  • Herbstzeitlose 
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Diese Pflanzen schwingen in der Frequenz von Liebe, Sanftheit, Mut und innerem 
Frieden. Falls du Unterstützung benötigst bei der Herstellung von Heilmitteln und 
Pflanzenwissen, melde dich über meine Webseite bei mir.  
Ich begleite dich da super gerne- 

 

Affirmationen für das Anahata Chakra 

Lass jede dieser Affirmationen tief in dein Herz sinken.  

Wiederhole sie langsam, bewusst, mit jeder Faser deines Seins: 

• Ich liebe und akzeptiere mich. 
• Ich bin dankbar. 
• Ich bin geliebt und liebevoll. 
• Ich bin voller Liebe und Mitgefühl. 
• Ich habe Mitgefühl und Empathie für alle Lebewesen. 
• Ich vergebe mir und anderen. 
• Ich lasse Ärger und Wut los. 
• Ich lasse Liebe in mein Leben. 
• Ich liebe. 
• Ich wähle Freude, Mitgefühl und Liebe. 
• Ich liebe mich bedingungslos und schenke anderen die gleiche Liebe. 
• Mein Herz ist frei von allen Wunden der Vergangenheit. 
• Ich kenne meine eigenen Emotionen und akzeptiere jede Form, die sie 

annehmen können. 
• Mein Herzchakra ist offen und es geht mir gut. 
• Ich schaffe unterstützende, liebevolle Beziehungen, die mich erfüllen. 
• Ich höre auf mein Herz und lasse mich von meinem Herzen führen. 
• Ich fühle mich verbunden. 
• Mein Herz ist fähig zu Heilung. 
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Eine Herzchakra-Meditation für Dich 

Diese Meditation öffnet, reinigt und nährt dein Herz – sanft, tief und spürbar: 

1. Finde einen gemütlichen Ort, an dem du völlig ungestört bist. Lass dein 
Umfeld weich und sicher werden. 

2. Setze dich hin und beginne, ein paar Minuten lang bewusst zu atmen. Ein 
durch die Nase – aus durch den Mund. Spüre, wie dein Körper weicher wird. 

3. Stelle dir vor, du atmest grüne, lebendige Energie ein – direkt in dein Herz. 
Beobachte, wie sich dein Brustkorb damit füllt. 

4. Sieh zu, wie sich diese Energie zu einer leuchtenden grünen Kugel im 
Zentrum deiner Brust verdichtet. Mit jedem Atemzug wird sie heller, größer, 
weiter. 

5. Lass deine Gefühle auftauchen. Liebe für dich selbst. Liebe für andere. 
Mitgefühl. Weichheit. Verbindung. 
Die grüne Energie strömt durch deinen ganzen Körper, reinigt, öffnet, heilt. 

6. Beende die Meditation mit einem tiefen, genussvollen Atemzug – und nimm 
dieses Gefühl mit in deinen Tag. 

 

Metta-Meditation für das Herzchakra 

Die Metta-Meditation – die Meditation der liebenden Güte – richtet deine Energie 
bewusst auf Freundlichkeit, Mitgefühl und Liebe aus. Sie öffnet den Raum, in dem 
dein Herz weich, weit und empfänglich wird. 

1. Nimm eine bequeme Sitzhaltung ein. 
 
Schliesse die Augen, entspanne deinen Körper und lass den Atem ruhig 
werden. 
Stell dir vor, wie sich in dir ein Gefühl von vollkommenem körperlichem und 
emotionalem Frieden ausbreitet. 
Spüre echte, tiefe Liebe für dich selbst. Würdige, wer du bist. Erkenne an, 
dass du genau richtig bist – genauso, wie du jetzt bist. 
Atme Anspannung aus und Liebe ein. 
 

2. Wähle drei oder vier liebevolle Sätze für dich selbst, zum Beispiel: 
 

o Möge ich glücklich und zufrieden sein. 
o Möge ich in Sicherheit leben. 
o Möge ich in Liebe und Freude leben. 
o Möge ich gesund sein. 

Wiederhole diese Sätze langsam und bewusst. Lass sie in dein Herz sinken. 
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3. Genieße das Gefühl, das entsteht. 
 
Wenn Gedanken abschweifen, bringe deine Aufmerksamkeit sanft zurück zu 
den Qualitäten von Frieden, Liebe und Güte. 
Lass dich vollständig von dieser Wärme einhüllen. 
 

4. Wenn du möchtest, weite die Meditation aus. 
 
Beginne mit einem Menschen, der dir sehr nahesteht : Partner/in, Kind, 
Elternteil, beste Freund/in. 
Spüre deine Liebe und Dankbarkeit für diesen Menschen. 
 
Wiederhole innerlich: 

o Mögest du glücklich und zufrieden sein. 
o Mögest du in Sicherheit leben. 
o Mögest du in Liebe und Freude leben. 
o Mögest du gesund sein. 

 
5. Weite den Kreis langsam aus. 

 
Bringe weitere wichtige Menschen in dein Bewusstsein – Freund*innen, 
Familie, Nachbarn, Bekannte. 
Stell dir jeden einzelnen in vollkommenem Wohlbefinden vor. 
Lass dieses Gefühl weiterströmen – zu Menschen in anderen Ländern, zu 
Gruppen, zur ganzen Welt. 
Sogar zu Menschen, mit denen du im Konflikt bist. 
Lass Mitgefühl und mögliche Vergebung Raum finden. 
 

6. Schliesse die Meditation ab,  
 
wann immer es sich für dich stimmig anfühlt. 
Öffne sanft deine Augen und nimm das Gefühl von Liebe und Weite mit in 
deinen Tag. 
Du kannst jederzeit zu dieser Energie zurückkehren – oft reichen ein paar 
tiefe Atemzüge und das Bewusstsein für die Qualität der Metta, um dein 
Herz wieder zu öffnen. 
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