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Getting Grounded 
Erdung und Wiederherstellung des inneren Gleichgewichts 

 
Tilke Platteel-Deur 

 
Die Natur zeigt uns, dass unsere Verbindung zur göttlichen Mutter Erde immer an erster 
Stelle stehen muss. 
Was passiert, wenn man einen Samen in die Erde steckt?   
Zuerst bildet er eine Wurzel, um sich in der Erde zu verankern. Erst dann beginnt er, größer zu 
werden, Blätter zu bilden und ins Licht zu ragen. 
 
Wir Menschen müssen zuerst geerdet sein, um uns in unserem Körper sicher zu fühlen, um 
uns in unserem Fundament, unser Becken, zu verankern. Das Becken ist die größte 
Knochenstruktur des Körpers. Wenn wir uns darin entspannen, fühlt es sich so an, als ob wir 
in einem bequemen Sessel sitzen. Es ist schön da drin.  
  
Bewusstes Verbundenes Atmen 
Mit der Einatmung nehmen wir Energie auf. Wir atmen in die Nase, ziehen die Energie hinter 
die Stirn und durch unsere Gedanken nach oben, bis in den Himmel. 
Beim Ausatmen scheint es nur darum zu gehen, die Luft herauszulassen.  
Natürlich atmen wir Luft aus, aber die Energie, die wir einatmen, darf sich nun nach unten 
bewegen, drinnen bleiben, tiefer und tiefer nach innen sinken und uns so in unserem 
Beckenbereich erden. Das verbindet uns mit Mutter Erde. 
Wir nehmen tatsächlich zweimal auf: einmal aktiv beim Einatmen und einmal passiv beim 
Ausatmen.  
 
Jetzt, fest verwurzelt, können wir uns mit den höheren Energien, mit dem göttlichen Vater 
verbinden. Wir bringen den Atem nach oben, mehr und mehr energetisch, und verbinden die 
unteren Chakren und unsere persönliche Willenskraft mit unserem Herzen, unserem Geist, 
unserem Intellekt und den höheren Chakren.   
 
Bei einer morgendlichen Einstimmung wird dies immer die erste Absicht sein. 
Wir atmen aktiv und bewusst in den Brustkorb, in die Herzgegend ein und atmen aus, 
während wir die Energie tief in den Körper sinken lassen.  
 
Die meisten Menschen versuchen ihr ganzes Leben lang, jedes Problem, das ihnen begegnet, 
mit ihrem rationalen Verstand zu lösen.  
Wir erzielen bessere Ergebnisse, wenn der Verstand im Körper verankert und geerdet ist. 
Durch eine stabile Verbindung zur Erde kann der Verstand durch die Weisheit des Herzens 
kommunizieren. Wir befinden uns dann in einem Zustand des inneren Gleichgewichts. 
 
Wenn wir nicht fest im Körper verankert sind, bleibt der Körper leer. Das innere Selbst kann 
sich heimatlos und allein fühlen, und der Körper kann bis zu einem gewissen Grad Angst 
erfahren.  
Der bewusst verbundene Atem unterstützt den Energiefluss in den Körper, von oben und 
unten. 
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Was ist zu tun, wenn das Gleichgewicht gestört ist?  
Wir brauchen Übung, Aufmerksamkeit und Widerstandskraft, um in Momenten, in denen 
unser inneres Gleichgewicht bedroht ist, bewusst zu bleiben.  
Wir sind aus dem Gleichgewicht, wenn eine Situation einen alten, unbewussten Gedanken 
hochbringt, verbunden mit einem starken Gefühl von unangenehmen Empfindungen, die 
eigentlich nur unintegrierte Erinnerungen im Körper/Geist sind. Gefühle wie Irritation, Wut, 
Traurigkeit oder Angst. Diese Gefühle und Emotionen können jetzt als sehr real erlebt 
werden, während sie bei genauerem Hinsehen nur alte Gedankenformen sind, die aktiviert 
werden.  
 
Diese unintegrierten Erinnerungen und Gefühle steigen aus unserem Reptiliengehirn auf und 
setzen unser klares Denken außer Kraft, das im frontalen Kortex stattfindet. In Situationen, in 
denen wir bereits in den Emotionen gefangen sind, können wir nicht mehr wie ein 
Erwachsener handeln. Wir verhalten uns dann wieder wie das Kind, das wir einmal waren, als 
das ursprüngliche "Trauma" geschah; die ursprüngliche Situation, die in einem langen 
zurückliegenden Moment zu schmerzhaft war, um vollständig erlebt und somit integriert 
werden zu können. Es ist, als ob ein kleiner Teil von uns eingefroren wurde und in diesem 
Zustand verharrte und darauf wartete, endlich bis zum Ende erlebt zu werden und so in 
unsere Persönlichkeit integriert zu werden. 
 
Unintegrierte Erinnerungen prägen unsere heutige Erfahrung der Welt. Sie werden zu 
unseren tief verwurzelten Glaubenssystemen. Diese oft negativen Glaubenssysteme sind 
letztendlich immer entmündigend.  
 
Unintegrierte Erinnerungen sind wie Botschaften aus unserer Vergangenheit, die uns zeigen, 
wo wir innerlich arbeiten müssen.  
Die Person, die scheinbar diese unangenehmen Gefühle in uns auslöst, ist wie ein Bote, der 
uns eine wichtige Botschaft aus der Vergangenheit überbringt.  
Irritiert oder wütend zu reagieren wäre so, als wollten wir den Boten töten, was irrational 
wäre. Sie würden ja auch nicht den Briefträger umbringen, der Ihnen einen Brief über 
Steuern, die Sie zahlen müssen, bringt! 
 

The intuitive mind is a sacred gift, and the rational mind is a faithful servant.  
We have created a society that honors the servant and has forgotten the gift.” 

Beginning of the 20th century ~ Albert Einstein 
 

Der intuitive Verstand ist ein heiliges Geschenk, und der rationale Verstand 
 ist ein treuer Diener. 

Wir haben eine Gesellschaft geschaffen, die den Diener ehrt und das Geschenk vergessen hat." 
Anfang des 20. Jahrhunderts ~ Albert Einstein 

 
Bei der inneren Arbeit geht es darum, sich unserer entmachtenden Glaubenssätze bewusst zu 
werden. Wie wir mit ihnen leben, ohne uns überhaupt bewusst zu sein, dass sie unter der 
Oberfläche vorhanden sind und dennoch unbewusst unser Leben und Handeln prägen.  
Bei der inneren Arbeit geht es darum zu verstehen, dass wir immer die Ursache für alles sind, 
was wir fühlen und erleben! 
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Wir haben Überzeugungen darüber, wie wir aussehen, über unseren Selbstwert, darüber, was 
andere über uns denken, über Geld. Die Liste ist endlos. Aber die grundlegendsten 
Überzeugungen, die wir wie eine schwere Last mit uns herumtragen, sind,  
Ich bin unwürdig", "Ich bin nicht gut genug", und "Ich bin nicht liebenswert". 
 
Beispiel 
- Mary wuchs bei einer alleinerziehenden Mutter auf. Ihr Vater verließ sie, als sie vier Jahre alt 
war. Sie hat sich immer weniger schön gefühlt als ihre ältere Schwester. Jetzt hat Mary eine 
Beziehung mit einem Mann, der sehr gut aussieht. 
Oft ist sie immer noch überwältigt von der Tatsache, dass dieser wunderschöne Mann sie 
ausgewählt hat. Wenn er jedoch mit seinen Freunden ausgeht, hat sie Angst, dass er eine Frau 
trifft, die schöner ist als sie, und dass er sie dann betrügen könnte. Sie ist unsicher und braucht 
seine ständige Beruhigung und Bestätigung. Sie spricht oft über diese Gefühle, und schließlich 
hat er das Gefühl, dass er ihr nie die Sicherheit geben kann, nach der sie sich sehnt. Er zieht 
sich innerlich von ihr zurück, und sie fühlt sich bei ihm noch weniger sicher. Inmitten ihrer 
Angst und Einsamkeit fühlt sie sich nie gut genug für ihn.  
In ihrer Erfahrung hat sich ihr Glaube, nicht gut genug zu sein, als richtig erwiesen.  
In ihren Sitzungen beginnt Mary, die Angst vor das Weggehen ihres Vaters wieder zu erleben. 
Sie kann sehen, dass sie auch die Angst ihrer Mutter, allein gelassen zu werden, übernommen 
hat. Sie erkennt, dass dieses ganze Glaubenssystem, dass man nicht gut genug ist und dass 
Männer Frauen verlassen, zu einer Geschichte geworden ist, die sie sich selbst immer wieder 
erzählt hat, was zu Missverständnissen, Distanz und Elend geführt hat.  
Indem sie ihre Angst und Traurigkeit durchatmet und durchfühlt, lernt sie, bei Bewusstsein zu 
bleiben, klar zu denken und nicht zuzulassen, dass die alten unbewussten Erinnerungen, die sie 
erlebt, die Oberhand gewinnen und sie dazu bringen, wieder auf "kindische" Weise zu 
reagieren. Ihr Selbstwertgefühl und ihr Selbstvertrauen wachsen. -  
 
Strategie 
Hier ist eine Strategie, die man in vielen alltäglichen Momenten anwenden kann, wenn etwas 
einen aus dem Gleichgewicht bringt.   
1. Du spürst ein unangenehmes Gefühl - eine innere Unruhe - wie Aufregung, Stress (das ist 
Angst!), Ärger, Sorgen, Unsicherheit usw. 
2. Wenn das Gefühl intensiv ist, brauchst du Zeit für dich selbst. Also entferne dich physisch 
von der Situation! Du gehst z. B. in ein anderes Zimmer, auf die Toilette, oder wohin auch 
immer. Wenn das unangenehme Gefühl von einer anderen Person verursacht worden zu sein 
scheint, sage dieser Person, dass du zu einem anderen Zeitpunkt über das Thema sprechen 
wirst! 
3. Jetzt nehme ein wenig Zeit für dich selbst. Setz dich hin und fühle. Wo ist das Gefühl in 
deinem Körper? Welches Alter spüre ich, wenn ich mich so fühle? Welcher Gedanke steckt 
hinter diesem Gefühl? Welches Gefühl ist damit verbunden? Von wem hast du es kopiert? 
Welcher Glaube steckt dahinter? Auch wenn du die Antworten nicht weißt, ist das in 
Ordnung. Versuche, das Gefühl zu lokalisieren, damit du mit ihm arbeiten kannst.  
 
 
 
4. Nun gibt es 2 Möglichkeiten;  
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a. Du atmest verbunden und stark. Das heißt, du holst die Heilkraft herein. Du spürst 
das körperliche Gefühl immer wieder, tauchst in sein Zentrum ein, erlebst es so 
vollständig wie möglich, bis es schmilzt und sich auflöst.  Während du gleichmäßig 
atmest, integrierst du alle Empfindungen, alle Emotionen und alle Gedanken, die dir 
begegnen. Vielleicht weinst du oder du wirst wütend, und... Du atmest weiter! Was 
wäre nötig, um dich in diesem Bereich des Körpers vollkommen wohlzufühlen? Wenn 
sich das Gefühl aufgelöst hat, füllst du den Raum mit positiver Energie, die eine Farbe 
deiner Wahl oder ein wunderbares Licht sein kann.  
b. Du fragst dich: Ist dieser Gedanke, dieser Glaube wahr? Kann ich beweisen, dass er 
wahr ist? Engt mich dieser Gedanke ein oder weitet er mich aus? Welcher Gedanke 
kann diesen einschränkenden Gedanken ersetzen, der sich als ebenso wahr erweisen 
kann, wie meine ursprüngliche Überzeugung, ein Gedanke, mit dem ich mich besser 
fühle?  

 
Zum Beispiel ist der Gedanke, dass ich keine Zeit habe, mir ein- oder zweimal am Tag ein paar 
Minuten Zeit zu nehmen, um mich zu entspannen, genau das, nur ein Gedanke. Kann ich 
beweisen, dass dieser Gedanke wahr ist? Wie fühle ich mich, wenn ich das denke? 
Umgekehrt könnte es heißen: "Ich habe immer Zeit für mich". "Zeit für mich zu nehmen, 
nährt mich". "Wenn ich mir während meiner Arbeitszeit Zeit für mich selbst nehme, bin ich 
produktiver".  
 
Die Sache ist die: Die Emotionen folgen den Gedanken. Und... Emotionen siegen immer über 
die Logik. 
Wenn es zu einem Kampf zwischen Gefühl und Logik kommt, wird die Logik niemals 
gewinnen.  
Die einzige Möglichkeit, die Emotionen auf eine gute Art und Weise gewinnen zu lassen, 
besteht darin, die Emotionen schmelzen zu lassen, indem wir sie vollständig fühlen, während 
wir bewusst atmen, und den Gedanken dahinter hinterfragen. Dazu brauchen wir eine Vision 
mit einem klaren Ziel dahinter, um genügend Einfluss zu haben, um innerlich zu wachsen und 
uns zu entwickeln.  
 
Um dies zu erreichen, müssen wir im Körper geerdet sein. Dann wird der verbundene Atem 
uns nach innen und durch alles, was geschieht, tragen. Vertraue dem Atem. Vertraue dem 
Prozess.  
 
 
 
 
 


