
Emotionale Wirbelsäulenlandkarte –

Ein ganzheitlicher Leitfaden 

Die Wirbelsäule als Spiegel der Emotionen
 

Die menschliche Wirbelsäule ist weit mehr als nur ein anatomisches
Konstrukt zur Stabilisierung unseres Körpers. Sie ist Trägerin unserer
aufrechten Haltung – physisch wie psychisch – und ein tief symbolisches
Zentrum für innere Balance, emotionale Verarbeitung und seelisches
Wachstum.

Emotionale Erlebnisse und ungelöste Gefühle hinterlassen Spuren im
Körper – besonders entlang der Wirbelsäule. 
Sie wirkt wie ein Speicher unserer biografischen Erfahrungen: chronische
Verspannungen, wiederkehrende Blockaden oder Schmerzen im Rücken
können Hinweise auf tiefere emotionale Dynamiken sein.

Diese emotionale Landkarte der Wirbelsäule bietet einen neuen Blickwinkel: 
Sie zeigt, welche Gefühle typischerweise mit bestimmten 

Wirbelsäulenabschnitten verbunden sind. 
So steht etwa der obere Halswirbel (Atlas/C1) häufig im Zusammenhang mit
unterdrückter Angst oder übermäßiger Kontrolle. Die Brustwirbelsäule trägt
oft Trauer, nicht gelebte Liebe oder emotionale Schutzmuster. Die
Lendenwirbelsäule hingegen wird mit Themen wie Urvertrauen,
existenziellen Ängsten oder Verantwortungsdruck assoziiert.

Ziel dieses Leitfadens ist es, dir ein tieferes Verständnis für die 

Verbindung zwischen Rückgrat und Gefühl zu ermöglichen. Denn: Wo
der Körper spricht, hat die Psyche oft schon lange versucht, sich
mitzuteilen. Du erhältst eine visuelle sowie inhaltliche Orientierung, wo sie
sich bevorzugt “festsetzen”.
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Zum Datei Download

http://www.feeh.org/wirbels%C3%A4ulenlandkarte


 

 

Emotionale Zuordnung der Wirbelbereiche 
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1. WUT (Farbe: Feuer-Rot 🔴)
Wut ist eine kraftvolle Emotion, die sich oft bei unterdrücktem
Selbstausdruck oder langanhaltender Frustration körperlich zeigt. Sie
kann sich in folgenden Bereichen manifestieren:

C3–C5 (unterer Halsbereich): unausgesprochene Wut, unterdrückte
Sprache
TH5–TH7 (mittlerer Brustbereich): aufgestaute emotionale Wut in
Beziehungen
LW1–LW3 (oberer Lendenbereich): Wut über Lebensumstände oder
Kontrollverlust
Rechte Seite des Kreuzbeins: familiär geprägte Aggression oder
durch Generationen übertragene Wut

2. ANGST (Farbe: Violett 🟣)

Angst, besonders wenn sie chronisch unterdrückt wird, zeigt sich häufig in
der Tiefenmuskulatur und den stützenden Strukturen der Wirbelsäule.

C1–C2 (oberer Atlasbereich): Angst vor Kontrollverlust, mentale
Überforderung
TH6–TH9 (mittlerer Brustbereich): diffuse soziale Ängste, Unsicherheit
LW4–LW5 (unterer Rücken): existentielle Ängste, Sicherheitsverlust
Steißbein: Urängste, Gefühl der Entwurzelung

3. TRAUER (Farbe: Hellblau 🔵)

Trauer ist oft mit einem "Zusammenziehen" im Brustkorb und einem
Rückzug aus der Welt verbunden.

TH1–TH4 (oberer Brustbereich): Herzraum – emotionale Verluste,
Abschied
C6–C7: unterdrückte Emotionen, nicht ausgesprochene Tränen
LW2–LW3: Loslassen alter Rollenbilder oder Beziehungen
TH8–TH9: tief sitzende Trauer über lange Zeit
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4. LIEBE (Farbe: Magenta 💗)

Liebe, wenn sie unterdrückt, verletzt oder blockiert ist, zeigt sich häufig in
der Herzregion oder im Becken.

TH3–TH5 (Brustmitte): Schwierigkeiten mit Nähe, Bindung,
Selbstliebe
C5 (Fortsätze): Hemmung, Liebe auszudrücken
Linke Hälfte des Kreuzbeins: Mutterthemen, Selbstannahme

5. FREUDE / GLÜCK (Farbe: Orange 🧡)

Lebensfreude, Kreativität und Sinnlichkeit drücken sich über einen freien,
elastischen Rücken aus.

C1 (Fortsätze): geistige Klarheit, Leichtigkeit
TH9–TH12: kreative Lebensenergie, Spieltrieb
LW3 (Dornfortsatz): lustvolles Bewegen im Leben, Energiefluss im
Becken

Wie du mit dieser emotionalen Wirbelsäulen-Landkarte
arbeiten kannst

Diese Übersicht kann dir helfen, emotionale Blockaden im Körper bewusster

wahrzunehmen und gezielter damit zu arbeiten. 

Hier sind einige Möglichkeiten:



Abschnitt Symbolik

Halswirbelsäule (C)
Kommunikation,
Selbstwahrnehmung, geistige
Ausrichtung

Brustwirbelsäule (TH)
Beziehungen, Herzenergie,
Anpassung, Trauer

Lendenwirbelsäule (LW)
Urvertrauen, Selbstverantwortung,
Lebenskraft

Kreuzbein / Steißbein
Herkunft, Wurzeln, Sicherheit,
grundlegende Lebensenergie
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1. Körperwahrnehmung bewusst schulen

Beginne bei Rückenschmerzen oder Verspannungen damit, den
betroffenen Bereich emotional zu „befragen“:

Was spüre ich dort?
Welche Emotion taucht auf, wenn ich in diese Region
hineinspüre?
Welche Situation in meinem Leben könnte damit in
Zusammenhang stehen?

Dies hilft, körperliche Beschwerden nicht nur mechanisch, sondern
auch emotional-energetisch zu entschlüsseln.

2. Verbindung zu Lebensphasen und inneren Themen
Jeder Wirbelsäulenabschnitt symbolisiert bestimmte Lebensthemen:

Nutze diese Symbolik, um gezielte Reflexionsfragen zu stellen oder
Interventionen zu wählen.



5

3. Emotionen nicht „wegmachen“, sondern integrieren

Das Ziel ist nicht, unangenehme Emotionen „zu beheben“, sondern sie zu
verstehen, zuzulassen und zu transformieren. 
Jeder blockierte Bereich in der Wirbelsäule trägt auch ein Potenzial:

Emotion Potenzial bei Integration

Wut
Klarheit, Durchsetzungskraft,
Selbstschutz

Angst
Wachsamkeit, Verbindung zur
Intuition

Trauer Tiefe, Empathie, Akteptanz

Liebe
Selbstannahme,
Beziehungsfähigkeit

Freude
Kreativität, Ausdruckskraft,
Lebensbejahung

Abschlussimpuls

Der Körper vergisst nichts – aber er erzählt seine Geschichte, wenn wir
bereit sind zuzuhören.

Diese Arbeit ist eine Einladung, den Körper als Verbündeten auf deinem
emotionalen Weg zu sehen – als Spiegel, als Speicher, als Kompass. Die
Wirbelsäule trägt nicht nur den Körper, sondern auch deine Geschichte.


