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Schamanische Wege der Kraft
Erdung, Schutz und tiefe Verbindung in der Energiearbeit

Schamanische Arbeit lädt uns dazu ein, unsere Wahrnehmung zu erweitern 
und gleichzeitig immer tiefer bei uns selbst anzukommen.

In diesem Vortrag geht es um einige Grundlagen, die dich auf deinem 
spirituellen Weg begleiten können: Erdung, energetischer Schutz, bewusste 
Verbindung und innere Führung.

Nimm aus diesem Vortrag genau die Impulse mit, die sich für dich stimmig 
anfühlen. Jede Übung ist eine Möglichkeit. Du darfst sie verändern, erweitern 
und mit deinen eigenen Erfahrungen und Ritualen verbinden.

Gedanke des Tages
„Echte spirituelle Kraft beginnt dort, wo wir gut in uns selbst ankommen.“

Erdung bildet ein kraftvolles Fundament für spirituelle und energetische Arbeit.

Je bewusster du deinen Körper wahrnimmst, deine eigene Mitte kennst und in 
dir ankommst, desto leichter kannst du auch feine Wahrnehmungen 
einordnen.

Spiritualität darf geerdet sein. Sie darf durch deinen Körper, deinen Alltag und 
dein ganz menschliches Leben fließen.
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Schamanische Wege der Kraft
Vier Bereiche begleiten uns heute:

Erdung – Schutz – Verbindung – Führung

Sie greifen ineinander.

Erdung hilft dir, in deinem Körper und im gegenwärtigen Moment 
anzukommen.

Energetischer Schutz unterstützt dich dabei, dein eigenes Feld bewusst 
wahrzunehmen und zu stärken.

Verbindung öffnet den Raum für spirituelle Wahrnehmung, Krafttiere, Ahnen 
und geistige Begleitung.

Innere Führung hilft dir schließlich dabei, deine Wahrnehmungen für deinen 
eigenen Weg zu nutzen.

Warum Erdung so wichtig ist
Erdung bedeutet, mit dem eigenen Körper, der Erde und dem gegenwärtigen 
Moment verbunden zu sein.

Gerade Menschen mit einer feinen Wahrnehmung profitieren davon, 
regelmäßig bewusst in den Körper zurückzukehren.

Ein paar einfache Möglichkeiten zur Erdung sind:

• den Kontakt der Füße mit dem Boden wahrnehmen

• bewusst und ruhig atmen

• Zeit in der Natur verbringen

• einen Baum berühren

• mit den Händen Erde, Steine oder Pflanzen berühren

• essen, trinken und den Körper bewusst versorgen

• Bewegung und körperliche Aktivität

Fühle dabei immer in dich hinein. Welche Form der Erdung bringt dich 
persönlich am schnellsten zurück in deine Mitte?
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Drei Säulen schamanischer Kraft
Für die energetische und schamanische Arbeit können wir drei wichtige Säulen 
betrachten:

Erdung - Ich bin hier.

Du nimmst deinen Körper wahr und verbindest dich bewusst mit der Erde.

Schutz - Ich bin in meinem Feld.

Du stärkst deine energetischen Grenzen und richtest deine Aufmerksamkeit 
bewusst aus.

Verbindung - Ich öffne mich bewusst.

Du entscheidest, wann und wie du dich für spirituelle Wahrnehmungen, 
Krafttiere oder geistige Begleitung öffnest.

Aus diesen drei Bereichen kann eine vierte Qualität entstehen:

Führung - Ich vertraue meiner Wahrnehmung und meinem inneren Wissen.

Erdung: Die Rückkehr in den Körper
Der Körper ist unser Anker in dieser Welt.

Wenn du dich erden möchtest, kannst du deine Aufmerksamkeit ganz bewusst 
in deinen Körper lenken.

• Spüre deine Füße.

• Spüre dein Gewicht.

• Nimm deinen Atem wahr.

• Spüre die Temperatur deiner Haut.

• Vielleicht legst du eine Hand auf dein Herz und eine Hand auf deinen 
Bauch.

Du kannst dir zusätzlich vorstellen, wie aus deinen Füßen oder deinem Becken 
kräftige Wurzeln in die Erde wachsen. Diese Wurzeln verbinden dich mit der 
Erde und geben dir Halt.

Ein schöner innerer Satz dafür kann sein:

„Ich bin hier. Ich bin getragen. Ich bin mit der Erde verbunden.“
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Schutz: Klarheit im eigenen Energiefeld
Jeder Mensch besitzt ein eigenes Energiefeld.

Du kannst dir dieses Feld wie eine Aura vorstellen, die deinen Körper umgibt 
und mit dir verbunden ist.

Wenn du deine Aufmerksamkeit bewusst auf dein Energiefeld richtest, stärkst 
du gleichzeitig deine Wahrnehmung für deine eigenen Grenzen.

Du kannst dir vorstellen, dass deine Aura klar, kraftvoll und vollständig um dich 
herum liegt.

Vielleicht erscheint sie für dich als Licht, als Farbe oder du spürst Wärme, Weite
oder eine ruhige Präsenz. Es gibt keine festgelegte Form, die du wahrnehmen 
musst.

Fühle hinein: Wie fühlt sich dein eigenes Energiefeld für dich an?

Mit der Zeit kannst du lernen, deine ganz persönliche Sprache der 
Wahrnehmung zu verstehen.

Verbindung bewusst gestalten
Schamanische Arbeit lebt von Beziehung und Verbindung.

Diese Verbindung kann zu unterschiedlichen Ebenen entstehen:

• zu deiner eigenen inneren Führung

• zur Natur

• zu Krafttieren

• zu deinen Ahnen

• zu geistigen Begleitern

• zu Orten und ihren Energien

Eine bewusste Verbindung beginnt häufig mit einer klaren Absicht.

Du kannst beispielsweise vor einer Meditation oder schamanischen Reise 
innerlich formulieren:

„Ich öffne mich für eine klare und liebevolle Führung, die meinem höchsten 
Wohl dient.“

Auch hier gilt: Finde deine eigenen Worte. Ein Ritual gewinnt Kraft, wenn es 
sich für dich lebendig und wahr anfühlt.
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Krafttiere als Begleiter
Krafttiere gehören zu den bekanntesten Begleitern schamanischer Arbeit.

Sie können bestimmte Kräfte, Eigenschaften und Qualitäten spiegeln und uns in
unterschiedlichen Lebensphasen begleiten.

Einige Beispiele:

Bär - Ruhe, Schutz, Geborgenheit und tiefe innere Kraft

Panther - Schutz an Schwellen, Wachsamkeit und stille Präsenz

Wolf - Instinkt, innere Führung und Eigenständigkeit

Rabe - Übergänge, Magie und Verbindung zur Anderswelt

Igel - Grenzen, Schutz und die Fähigkeit, gut bei sich zu bleiben

Dachs - Verwurzelung, Tiefe und Erdverbundenheit

Vielleicht begegnet dir ein bestimmtes Tier immer wieder.

In Träumen. In Meditationen. In Bildern. In deinem Alltag.

Dann kannst du dich fragen:

Welche Qualität dieses Tieres möchte gerade in meinem Leben stärker 
werden?
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Die Kraft der Ahnen
Wir tragen die Spuren vieler Generationen in uns.

Unsere Ahnen haben Erfahrungen gemacht, Entscheidungen getroffen, geliebt, 
gehofft, verloren, aufgebaut und weitergegeben.

Ahnenarbeit kann uns dabei unterstützen, diese Verbindung bewusster 
wahrzunehmen.

Dabei dürfen wir auch die Kraft betrachten, die durch unsere Linie zu uns 
geflossen ist: Mut, Überlebenskraft, Wissen, Fähigkeiten, Liebe, Ausdauer.

Du kannst deine Ahnen beispielsweise mit einer Kerze ehren, einen kleinen 
Platz für sie gestalten oder in einer Meditation bewusst Kontakt zu einer 
wohlwollenden Ahnenkraft aufnehmen.

Eine einfache Frage dafür kann sein:

„Welche Kraft meiner Ahnen darf heute durch mich weiterleben?“

Worte, Segnen und schamanische Ausrichtung
Worte tragen Energie.

Sie lenken unsere Aufmerksamkeit und geben unserer inneren Ausrichtung 
eine Form.

In vielen spirituellen und schamanischen Traditionen werden Worte bewusst 
eingesetzt: in Gebeten, Segnungen, Besprechungen, Gesängen, Anrufungen 
und Ritualen.

Wenn du etwas segnest, richtest du deine Aufmerksamkeit ganz bewusst auf 
eine bestimmte Qualität.

• Du kannst einen Menschen segnen.

• Einen Raum.

• Dein Essen.

• Ein Projekt.

• Eine neue Lebensphase.

• Einen Gegenstand.

• Oder deinen eigenen Weg.
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Zum Beispiel:

„Ich segne diesen Weg mit Klarheit, Vertrauen und guter Führung.“

Fühle auch hier in dich hinein und finde Worte, die aus deinem eigenen 
Inneren kommen.

Innere Führung
Innere Führung entwickelt sich durch Wahrnehmung und Erfahrung.

Je häufiger du dir bewusst Zeit für Stille, Meditation oder Naturverbindung 
nimmst, desto vertrauter kann dir deine eigene innere Sprache werden.

Manche Menschen empfangen Bilder, andere spüren etwas im Körper, manche
hören einen inneren Satz und andere wissen plötzlich etwas, ohne genau 
erklären zu können, woher dieses Wissen kommt.

Du darfst deine eigene Form der Wahrnehmung kennenlernen.

Eine hilfreiche Frage lautet:

„Wie spricht meine innere Führung mit mir?“

Beobachte über einen längeren Zeitraum, welche Wahrnehmungen sich 
wiederholen und welche Impulse sich für dich klar und ruhig anfühlen.

Selbsterfahrung
Schutzritual: Der Kreis der Kraft
Dieses kleine Ritual kannst du immer dann durchführen, wenn du dich 
sammeln, erden und dein eigenes Energiefeld bewusst wahrnehmen möchtest.

Passe die Worte gerne an dich an. Du kannst später weitere Elemente 
hinzufügen: eine Kerze, Räucherwerk, eine Trommel, einen Stein, ein Krafttier 
oder eine andere Form, die für dich persönlich Kraft trägt.

Das Ritual

Schließe, wenn du möchtest, für einen Moment die Augen.

Spüre den Kontakt zum Boden, spüre deine Füße, deinen Körper, deinen Atem.

Mit jedem Atemzug kommst du etwas mehr bei dir an.
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Hier in diesem Raum, hier in deinem Körper, hier in deiner eigenen Mitte.

Stelle dir nun vor, unter deinen Füßen öffnet sich die ruhige, tragende Kraft der
Erde.

Vielleicht entstehen Wurzeln, vielleicht siehst du Licht oder vielleicht spürst du 
einfach den Boden unter dir.

Lass diese Verbindung so entstehen, wie es sich für dich gut anfühlt.

Um dich herum darf nun ein Kreis aus klarem Licht entstehen.

Ein Kreis der Kraft – ruhig – weit – klar.

Spüre, wie dein eigenes Energiefeld dich umgibt.

Vielleicht nimmst du eine Farbe wahr, Wärme oder vielleicht ein Gefühl von 
Ruhe oder Präsenz.

Sprich nun innerlich oder leise:

Ich bin geerdet.
Ich bin geschützt.
Ich bin klar in meiner Wahrnehmung.
In meinem Feld wirken Klarheit, Liebe und Kraft.
Ich öffne mich für das, was meinem höchsten Wohl dient.
Ich bin verbunden mit meiner inneren Kraft.
Ich vertraue meiner Führung.
So sei es.

Bleibe noch einen Moment in dieser Wahrnehmung.

Atme, spüre deinen Körper, spüre deine Füße auf dem Boden.

Und öffne in deinem eigenen Tempo wieder die Augen.
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Was hast du wahrgenommen?
Nach einer energetischen Übung lohnt es sich, einen kurzen Moment 
nachzuspüren.

Vielleicht hat sich etwas verändert:

• dein Atem

• deine Körperwahrnehmung

• deine innere Ruhe

• deine Temperatur

• deine Gedanken

• dein Gefühl für den Raum

• deine Wahrnehmung deiner eigenen Grenzen

Du kannst deine Erfahrungen auch aufschreiben.

Gerade bei feinen Wahrnehmungen hilft ein kleines spirituelles Tagebuch 
dabei, Entwicklungen über Wochen und Monate zu erkennen.

Jede Erfahrung darf dabei ihre eigene Form haben.

Deinen eigenen Weg vertiefen
Schamanische und energetische Arbeit besitzt viele unterschiedliche Zugänge.

Vielleicht zieht dich besonders eine dieser Möglichkeiten an:

• schamanische Reisen

• Krafttiere und Archetypen 

• Schutzrituale

• Ahnenarbeit

• Dankbarkeit und Segnen

• Arbeit mit inneren Anteilen (inneres Kind, innere Frau, innerer Mann)

• Seelengespräche

• Meditation und bewusste Innenschau

Dein Weg darf sich entfalten.

© Daniela Starke          11



Schamanische Wege der Kraft 

Manchmal beginnt er mit einem einzigen Thema, einem Tier, einem Traum 
oder einer Erfahrung, die immer wieder anklopft.

Folge deiner Neugier.

Sie kann ein wunderbarer Wegweiser sein.

Eine Einladung zum Weitergehen
Wenn du merkst, dass dich die schamanische und spirituelle Arbeit tiefer ruft, 
findest du unterschiedliche Möglichkeiten, diesen Weg weiterzugehen.

In meinen Kursen und Ausbildungen beschäftigen wir uns unter anderem mit 
schamanischen Reisen, Krafttieren, Archetypen, energetischem Schutz, 
Ahnenarbeit, Segnungen, innerer Wahrnehmung und der Verbindung zur 
eigenen spirituellen Führung.

Dabei geht es immer auch darum, deine eigene Art des Arbeitens zu 
entwickeln.

Du darfst lernen, du darfst erfahren und du darfst aus all diesen Impulsen mit 
der Zeit deinen ganz persönlichen Weg entstehen lassen.

Abschlussgedanke
„Wer gut in der Erde steht, kann sicher zwischen den Welten gehen.“

Spirituelle Tiefe und Erdverbundenheit dürfen gemeinsam wachsen.

Du kannst dich öffnen und gleichzeitig fest in deinem Körper verwurzelt sein.

Du kannst feine Energien wahrnehmen und gleichzeitig mitten im Leben 
stehen.

Du kannst Führung empfangen und gleichzeitig deiner eigenen inneren Stimme
vertrauen.

Vielleicht nimmst du aus diesem Vortrag vor allem eine kleine Erinnerung mit:

Kehre immer wieder zu dir zurück.
Spüre deinen Körper.
Spüre die Erde.
Spüre dein eigenes Feld.

Von dort aus darf sich dein Weg weiter öffnen.
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Weiterführende Impulse und Angebote
Vielleicht hat dieser Vortrag deine Neugier geweckt und du möchtest einen der
angesprochenen Bereiche für dich weiter vertiefen.

An der Isolde-Richter-Schule findest du verschiedene Möglichkeiten, dich 
intensiver mit schamanischer und spiritueller Arbeit zu beschäftigen.

Die Kraft der Ahnen

Ein besonders schöner nächster Schritt ist der Kurs „Die Kraft der Ahnen“.

Hier beschäftigen wir uns intensiver mit der Verbindung zu unseren Ahnen, mit
den Kräften und Erfahrungen unserer Herkunftslinien und mit Möglichkeiten 
der schamanischen Ahnenarbeit.

Die Arbeit mit den Ahnen kann uns helfen, unsere eigenen Wurzeln bewusster 
wahrzunehmen, stärkende Qualitäten unserer Linie zu entdecken und Themen 
zu betrachten, die über Generationen hinweg weitergetragen wurden.

Weitere Informationen und Anmeldung:
https://www.isolde-richter.de/ausbildung/ahnen 

Ausbildung Schamanischer Heiler

Wenn du die schamanische Arbeit umfassender kennenlernen und über einen 
längeren Zeitraum vertiefen möchtest, bietet die Ausbildung zum 
Schamanischen Heiler einen weiterführenden Weg.

Hier begegnen dir unter anderem schamanische Reisen, Krafttiere, spirituelle 
Helfer (Archetypen), energetische Arbeit, Rituale und unterschiedliche 
Möglichkeiten, deine eigene schamanische Wahrnehmung und Praxis zu 
entwickeln.

Weitere Informationen:
https://www.isolde-richter.de/ausbildung/schamanischer-heiler 

Weitere spirituelle Wege

Auch Themen wie die Arbeit mit inneren Anteilen, Seelengespräche, 
Meditation und weitere Formen spiritueller Selbsterfahrung können deinen 
persönlichen Weg ergänzen.
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Eine Übersicht über aktuelle Seminare, Kurse und Ausbildungen findest du auf 
der Webseite der Isolde-Richter-Schule:

https://www.isolde-richter.de/ueber-uns/unsere-dozenten/daniela-starke 

Bleib gerne mit mir verbunden
Wenn du weitere Impulse zu schamanischer Arbeit, Meditation, Manifestation 
und spiritueller Entwicklung von mir erhalten möchtest, freue ich mich, wenn 
wir auch nach diesem Vortrag miteinander verbunden bleiben.

In meinem Newsletter teile ich regelmäßig Gedanken und Inspirationen, kleine 
spirituelle Impulse, Rituale sowie Neuigkeiten aus meiner Arbeit.

Newsletter: https://krafttier-mini-guide.grwebsite.de/ 
Webseite: https://www.danielastarke.de/ 

Shop: https://seelengarten.shop.copecart.com/ 

Hüterin des Seelengartens – mystische Seelenimpulse, Krafttiere, 
Meditationen und spirituelle Musik

https://www.youtube.com/@HueterinDesSeelengartens 
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