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Kapitel 4 

 

Das Wurzel-Zentrum – Dein 

Motor für Antrieb und Stress 

 
Die Wurzel ist das Zentrum für Druck und Antrieb und gehört damit 

zu den beiden Druckzentren im Human Design (das andere ist das 

Kopf-Zentrum). Es ist das Zentrum, das dich antreibt, Dinge zu 

erledigen und Herausforderungen zu meistern. Du kannst es dir wie 

einen energetischen Kessel vorstellen, der unter Druck steht und dir 

den Antrieb gibt, in Aktion zu treten. Doch dieser Druck kann auch eine 

Herausforderung sein, denn wenn er zu groß wird, kannst du dich 

gehetzt, gestresst oder überfordert fühlen. 
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Das Wurzel-Zentrum ist nicht nur für die körperliche Energie 

zuständig, sondern auch für den Umgang mit Stress. Es gibt den 

Impuls, Dinge zu tun, aber auch die Fähigkeit, mit Belastungen 

umzugehen. Es stellt sicher, dass wir in der Lage sind, mit 

Herausforderungen im Leben umzugehen, indem es die nötige Energie 

und Ausdauer verleiht. Aber Achtung: Das Wurzel-Zentrum hat auch 

die Tendenz, uns unter ständigen Leistungsdruck zu setzen, was zu 

unnötigem Stress führen kann. 

Etwa 68 % der Menschen haben ein definiertes Wurzel-Zentrum. Sie 

werden durch das angetrieben, was ihnen entspricht und was sie 

interessiert. Sie haben eine enorme Kraft, etwas voranzutreiben und 

können gut mit Druck umgehen.  

Die anderen 32 % haben ein undefiniertes oder offenes Wurzel-

Zentrum, was bedeutet, dass sie den Druck der Umgebung aufnehmen 

und verstärken. Diesen können sie bei Bedarf für sich nutzen, wichtig 

ist dabei jedoch, dass sie in ihrem eigenen Tempo bleiben und sich nicht 

hetzen lassen. 

Die definierte Wurzel: Natürlicher Druck und Antrieb 

Wenn dein Wurzel-Zentrum definiert ist, hast du eine konstante, 

verlässliche Art, mit Druck und Stress umzugehen. Du spürst zwar den 

Druck, Dinge zu erledigen, aber dieser Druck ist für dich eher 

motivierend als überwältigend. Menschen mit einem definierten 

Wurzel-Zentrum haben eine natürliche Fähigkeit, mit Stress 

umzugehen und Aufgaben effizient und in Ruhe zu bewältigen. 

Mit einem definierten Wurzel-Zentrum arbeitest du meist in deinem 

eigenen Tempo und Timing und spürst intuitiv, wann es Zeit ist zu 

handeln und wann du dich entspannen kannst. Der Druck, den du 

empfindest, ist ein treuer Begleiter, der dir hilft, im richtigen Moment 

produktiv zu sein.  

Die undefinierte Wurzel: Flexibel, aber anfällig für 

Überforderung 

Ein undefiniertes Wurzel-Zentrum bedeutet, dass du keinen 

konstanten Zugang zu diesem inneren Antrieb hast. Stattdessen 

nimmst du den Druck und Stress von außen auf und verstärkst ihn. Das 
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kann dich dazu bringen, unter enormem Druck zu stehen und das 

Gefühl zu haben, dass du immer mehr tun musst, um Schritt zu halten. 

Menschen mit einem offenen Wurzel-Zentrum neigen dazu, sich leicht 

überfordert zu fühlen, besonders in Umgebungen, die von Hektik und 

Stress geprägt sind. 

Die Herausforderung besteht darin zu erkennen, dass nicht jeder 

Druck auch deiner ist. Du kannst lernen, den Stress von außen 

loszulassen und dich vom Gefühl zu befreien, immer etwas tun zu 

müssen. Indem du achtsam mit deinem Energiehaushalt umgehst, 

kannst du deinen eigenen Weg finden, mit Stress umzugehen und die 

Erwartungen der Welt loszulassen. 

Die allgemeine Wirkung der Wurzel auf unser Leben 

Das Wurzel-Zentrum beeinflusst stark, wie wir mit Druck und Stress 

umgehen. Es ist das Zentrum, das uns in Bewegung bringt und den 

Antrieb gibt, Aufgaben zu erledigen. Menschen mit einem definierten 

Wurzel-Zentrum haben meist das Gefühl, den Druck gut bewältigen zu 

können, während Menschen mit einer undefinierten Wurzel sich leicht 

überfordert fühlen können, wenn sie von außen zu viel Druck 

aufnehmen. 

Die Fähigkeit, mit Stress und Druck umzugehen, ist entscheidend 

für unser Wohlbefinden. Das Wurzel-Zentrum hilft uns, unsere 

Aufgaben zu bewältigen, aber es kann uns auch in eine ständige 

Überforderung treiben, wenn wir nicht lernen, den Druck richtig zu 

managen. 

Der ewige Stress – Das undefinierte Wurzel-Zentrum 

und seine Herausforderungen 

Willkommen im pulsierenden Reich der undefinierten Wurzel. In 

diesem Abschnitt erforschen wir die Herausforderungen, die ein 

offenes Wurzel-Zentrum in deinem Leben mit sich bringt und wie sich 

dieser äußere Stress auf deinen Alltag auswirken kann. Atme noch 

einmal tief durch, hier gibt es viel zu entdecken! 
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Herausforderung 1: Das Gefühl, ständig unter Druck zu 

stehen 

Wie du bereits gehört hast, nehmen Menschen mit einem undefinierten 

Wurzel-Zentrum den Druck anderer oft stärker wahr als ihren eigenen. 

Du fühlst dich vielleicht ständig gehetzt oder getrieben, selbst wenn 

objektiv betrachtet gar kein Grund zur Eile besteht. Dieser Druck 

kommt oft nicht von dir selbst, sondern von den Menschen und 

Situationen um dich herum. Du nimmst den Stress und die Hektik 

anderer auf und verstärkst diese Energie, was dazu führt, dass du dich 

getrieben fühlst, auch wenn es nichts Dringendes zu tun gibt. 

Beispiel: Du bist in der Arbeit und bemerkst, wie die Hektik um dich 

herum zunimmt. Obwohl deine eigenen Aufgaben gut organisiert sind 

und es keinen Grund zur Panik gibt, spürst du, wie deine innere 

Anspannung sich immer mehr aufbaut. 

Herausforderung 2: Die Schwierigkeit, sich zu entspannen 

Eine weitere typische Herausforderung für das undefinierte Wurzel-

Zentrum ist die Unfähigkeit, zur Ruhe zu kommen. Selbst in 

Momenten, in denen du nichts zu tun hast, fällt es dir schwer, wirklich 

abzuschalten. Du fühlst dich getrieben und hast den Eindruck, dass du 

unbedingt etwas tun solltest, um die Spannung zu lösen – selbst wenn 

es nichts gibt, das sofort erledigt werden muss. 

Beispiel: Du hast endlich einen freien Nachmittag, aber anstatt dich 

zu entspannen, fühlst du dich unruhig und versuchst, die Zeit mit 

Aktivitäten zu füllen, die dich ablenken. Selbst wenn du versuchst, dich 

hinzusetzen und einen Film zu schauen, denkst du ständig an all die 

Dinge, die du noch erledigen solltest. 

Herausforderung 3: Überforderung durch den Druck anderer 

Menschen mit einem undefinierten Wurzel-Zentrum nehmen nicht nur 

ihren eigenen Stress wahr, sondern auch den Druck anderer Menschen. 

Dadurch könntest du das Gefühl haben, dass du die Anforderungen 

und Erwartungen anderer auf dich übertragen musst, was zu 

zusätzlichem Stress führt. Besonders in stressigen Umgebungen oder 
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unter leistungsorientierten Menschen kann es dir schwerfallen, dich 

von deren Energie abzugrenzen. 

Beispiel: Du arbeitest in einem Team, in dem alle unter extremen 

Zeitdruck stehen. Obwohl du vielleicht selbst keine so dringenden 

Aufgaben hast, spürst du den Stress der anderen und beginnst, im 

selben hektischen Tempo zu arbeiten – nur um am Ende festzustellen, 

dass du dich völlig erschöpft fühlst, obwohl es eigentlich gar nicht 

nötig gewesen wäre. 

Herausforderung 4: Die Schwierigkeit, mit Stress 

umzugehen 

Menschen mit einem undefinierten Wurzel-Zentrum haben oft 

Schwierigkeiten, mit Stress auf gesunde Art und Weise umzugehen. Du 

könntest den Stress anderer Menschen in deiner Umgebung so intensiv 

spüren, dass er dich überwältigt. Es fällt dir schwer, den Unterschied 

zwischen deinem eigenen Stress und dem der anderen zu 

unterscheiden, was dazu führen kann, dass du dich körperlich und 

emotional erschöpft fühlst. 

Beispiel: Du kommst nach einem langen Tag nach Hause und fühlst 

dich völlig ausgelaugt. Doch anstatt einfach den Tag hinter dir zu 

lassen, merkst du, dass du immer noch den Stress deiner Kollegen in 

dir trägst, der dich nicht loslässt. Du versuchst, dich zu entspannen, 

dein Körper jedoch bleibt angespannt. 

Herausforderung 5: Die Schwierigkeit, dein eigenes Tempo 

zu finden 

Mit einem undefinierten Wurzel-Zentrum kannst du Schwierigkeiten 

haben, dein eigenes Tempo zu finden und beizubehalten. Du nimmst 

den Druck und die Geschwindigkeit der Menschen um dich herum auf 

und passt dich oft unbewusst an ihren Rhythmus an, anstatt deinen 

eigenen zu leben. Das führt dazu, dass du dich aus dem Gleichgewicht 

fühlst und Schwierigkeiten hast, ein stabiles und ruhiges Tempo zu 

finden. 

Beispiel: Du arbeitest in einem Büro, in dem alle immer hektisch 

sind und alles schnell erledigt werden muss. Obwohl du 

normalerweise ein langsameres, entspannteres Tempo bevorzugst, 
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findest du dich dabei wieder, wie du dich an den schnellen Rhythmus 

deiner Kollegen anpasst und am Ende des Tages völlig ausgelaugt bist. 

 

Die Herausforderungen eines undefinierten Wurzel-Zentrums können 

dich also ganz schön unter Druck setzen – im wahrsten Sinne des 

Wortes. Aber was passiert, wenn du diesem Druck ständig nachgibst, 

anstatt ihm standzuhalten?  

Im nächsten Teil schauen wir uns genauer an, wie das Nichtselbst 

dich antreibt, unnötigen Stress und falsche Eile in dein Leben zu 

bringen. Du wirst entdecken, wie es dich dazu bringt, immer schneller 

und mehr leisten zu wollen, anstatt in deinem eigenen Tempo zu 

bleiben und den Druck gar nicht an dich heranzulassen. 

Das Nicht-Selbst im offenen Wurzel-Zentrum erkennen 

– Der ständige Druck und die Suche nach Erleichterung 

Das Nicht-Selbst der offenen Wurzel ist im Grunde genommen die 

Stimme in deinem Kopf, die dir sagt: »Mach schneller, mach mehr, 

sonst kannst du nicht mithalten«. Wenn das Nicht-Selbst das Ruder in 

deinem undefinierten Wurzel-Zentrum übernimmt, entsteht eine Art 

innerer Zwang, den Druck loszuwerden, indem du dich zu schnellen 

und möglicherweise unüberlegten Handlungen hinreißen lässt. 

 

Hier sind einige Hinweise, die dir zeigen, dass das Nicht-Selbst im 

Wurzel-Zentrum am Steuer sitzt und dich antreibt: 

Anzeichen 1: Das Bedürfnis, Aufgaben sofort zu erledigen 

Ein klassisches Anzeichen des Nicht-Selbst im undefinierten Wurzel-

Zentrum ist das ständige Gefühl, Aufgaben so schnell wie möglich 

erledigen zu müssen. Du fühlst dich getrieben, alles sofort 

abzuschließen, auch wenn es überhaupt nicht dringend oder wichtig 

ist. Das Nicht-Selbst suggeriert dir, dass du dich erst nach der 

Erledigung aller Aufgaben endlich entspannen kannst. 

Beispiel: Du sitzt vor einer vollen To-Do-Liste und obwohl einige 

Aufgaben keine Dringlichkeit haben, hast du das Bedürfnis, sie sofort 
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alle abarbeiten zu müssen, damit du sie hinter dich gebracht hast. Du 

kannst nicht ruhen, bevor alles abgehakt ist.  

Anzeichen 2: Das ständige Bedürfnis nach Erleichterung 

Wenn das Nicht-Selbst im offenen Wurzel-Zentrum aktiv ist, hast du 

oft das Gefühl, dass du eine Pause oder Erleichterung brauchst, aber sie 

scheint nie zu kommen. Egal, wie sehr du dich anstrengst, der Druck 

bleibt bestehen und du hast das Gefühl, nie wirklich zur Ruhe kommen 

zu können. 

Beispiel: Du erledigst eine Aufgabe nach der anderen, in der 

Hoffnung, dass du dich danach besser fühlen wirst. Doch kaum ist eine 

Sache erledigt, merkst du, dass der innere Druck unverändert bleibt. 

Das Nicht-Selbst führt dich in eine Endlosschleife, in der Erleichterung 

unerreichbar bleibt. 

Anzeichen 3: Der Wunsch, den Stress schnell loszuwerden 

Mit einem undefinierten Wurzel-Zentrum könntest du den Wunsch 

verspüren, den Stress so schnell wie möglich loszuwerden – egal wie. 

Das kann dazu führen, dass du impulsiv handelst oder Entscheidungen 

triffst, die nicht im Einklang mit deiner inneren Autorität sind, nur um 

den inneren Druck loszuwerden. Doch anstatt den Stress zu 

reduzieren, erzeugst du dadurch oft nur wieder neuen Stress. 

Beispiel: Du hast das Gefühl, dass eine bestimmte Aufgabe dich 

stresst, also triffst du eine schnelle Entscheidung, um das Problem zu 

lösen. Doch anstatt den Stress zu beseitigen, merkst du, dass die 

Entscheidung nicht stimmig war und du jetzt mit noch mehr Problemen 

konfrontiert bist. 

Anzeichen 4: Die Schwierigkeit, zur Ruhe zu kommen 

Menschen mit einem undefinierten Wurzel-Zentrum, bei denen das 

Nicht-Selbst die Kontrolle übernommen hat, haben oft große 

Schwierigkeiten, wirklich zur Ruhe zu kommen. Auch in Momenten, 

die eigentlich zur Entspannung gedacht sind, spürst du einen 

unaufhörlichen inneren Drang, produktiv zu sein. Du kannst nicht 

einfach abschalten. Deine Gedanken kreisen unablässig um die 
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Aufgaben, die noch zu erledigen sind, oder du fühlst dich schuldig, 

nichts zu tun.  

Beispiel: Du sitzt abends mit deinem Partner auf der Couch, um 

einen Film zu schauen. Aber anstatt dich darauf voll einzulassen und 

deine freie Zeit mit deinem Partner zu genießen, bist du gedanklich bei 

der Arbeit oder den Aufgaben des nächsten Tages. Selbst wenn du 

körperlich Ruhe hast, bleibt dein Geist in ständiger Aktivität gefangen. 

Das Nicht-Selbst lässt dich glauben, dass du erst zur Ruhe kommen 

kannst, wenn du alles erledigt hast. 

Anzeichen 5: Perfektionismus als Flucht vor dem inneren 

Druck 

Ein weiteres typisches Zeichen des Nicht-Selbst ist der Drang nach 

Perfektionismus. Du glaubst, dass du den inneren Druck lindern 

kannst, wenn du nur alles perfekt machst. Doch die Wahrheit ist, dass 

Perfektion eine Illusion ist. Denn je mehr du versuchst, die Dinge 

perfekt zu machen, desto mehr Stress erzeugst du. Statt den Druck 

loszulassen, greifst du nach Kontrolle, um das Chaos zu bändigen. 

Beispiel: Du hast eine wichtige Präsentation vor dir und arbeitest 

stundenlang an jeder Folie, weil du das Gefühl hast, dass alles makellos 

sein muss. Anstatt dich zu entspannen, verschärfst du den Druck, weil 

das Ziel der Perfektion unerreichbar ist. Das Nicht-Selbst lässt dich 

glauben, dass du den Stress durch Perfektion in den Griff bekommen 

kannst. Doch in Wirklichkeit treibt es dich immer weiter in die 

Überforderung. 

Anzeichen 6: Der Drang, Dinge abzuschließen, auch wenn 

sie nicht reif sind 

Das Nicht-Selbst treibt dich dazu, Dinge überstürzt zu beenden, einfach 

nur, um das Gefühl von Befreiung zu haben. Du möchtest den Druck 

loswerden, selbst wenn das bedeutet, dass du Entscheidungen triffst 

oder Projekte abschließt, bevor sie wirklich so weit sind. 

Beispiel: Du fühlst dich gestresst, weil ein wichtiges Projekt noch 

nicht abgeschlossen ist. Anstatt dir die Zeit zu nehmen, es in Ruhe 

fertigzustellen, beeilst du dich, es zu beenden – nur um dann später 

festzustellen, dass du wichtige Details übersehen hast. Das Nicht-Selbst 
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lässt dich unter Druck handeln, anstatt die Dinge in der nötigen Zeit zu 

erledigen. 

Erkenne die Anzeichen deines Nicht-Selbst 

Das Nicht-Selbst im undefinierten Wurzel-Zentrum kann dich leicht in 

eine endlose Spirale aus Stress und Druck ziehen. Es versucht dich 

dazu zu bringen, immer schneller zu handeln und alles sofort erledigen 

zu wollen, nur um rasch Erleichterung zu finden. Doch diese 

Erleichterung bleibt meist unerreichbar.  

Die Wahrheit ist, dass dein Wurzel-Zentrum dich nicht dazu zwingt, 

immer im Druck zu leben. Vielmehr bist du dazu gemacht, den äußeren 

Druck bewusst wahrzunehmen und zu entscheiden, wann und wie du 

ihn für dich nutzen möchtest. 

Die Nichtselbst-Fragen: Mach den Test! 

Um herauszufinden, ob das Nicht-Selbst in deiner undefinierten 

Wurzel aktiv ist, gibt es eine Reihe von Fragen, die dir helfen, deine 

unbewussten Muster in Bezug auf Stress, Druck und Antrieb zu 

erkennen. Diese Fragen sollen dir helfen, zu verstehen, ob du versuchst, 

den Druck von außen zu kompensieren, anstatt deinem natürlichen 

Tempo zu folgen. Nimm dir einen Moment Zeit, um dich ehrlich mit 

diesen Fragen auseinanderzusetzen: 

• Spürst du einen Drang, alle Aufgaben sofort erledigen zu 

müssen, selbst wenn sie nicht dringend sind? 

• Fühlst du dich unwohl, wenn nichts zu tun ist? 

• Beeilst du dich oft, nur um Druck loszuwerden? 

• Reagierst du impulsiv auf Stress, anstatt dir Zeit zu nehmen, 

Dinge in Ruhe zu erledigen? 

• Fühlst du dich von den Erwartungen anderer getrieben? 

• Fühlst du dich manchmal gestresst, auch wenn es keinen 

objektiven Grund dafür gibt? 



- 58 – 

 

• Lässt du den äußeren Stress deine Entscheidungen bestimmen? 

• Reagierst du auf äußeren Druck, anstatt auf deine eigene innere 

Motivation zu achten? 

• Hast du Schwierigkeiten, zur Ruhe zu kommen und dich zu 

entspannen? 

• Hast du das Gefühl, dass du immer alles perfekt machen 

musst, um dich von deinem inneren Druck zu befreien? 

Was tun, wenn du Nicht-Selbst-Muster bei dir entdeckt hast? 

Falls du bei einigen dieser Fragen mit Ja geantwortet hast, mach dir 

keine Sorgen – das ist der erste Schritt zur Veränderung. Es bedeutet 

nicht, dass du etwas falsch machst, sondern dass du gerade dabei bist, 

dein Nicht-Selbst zu erkennen und es Schritt für Schritt aufzulösen. Die 

gute Nachricht ist: Du hast die Kontrolle darüber, wie du mit deiner 

Energie umgehst und es gibt gute Möglichkeiten, das Nicht-Selbst 

loszulassen. 

Im nächsten Teil erfährst du, wie du ganz gezielt die energetischen 

Muster auflösen kannst, die dich immer wieder in diese Fallen des 

Nicht-Selbst führen. Aber jetzt hast du schon einmal das wichtigste 

Werkzeug bekommen: Bewusstsein. Du weißt, worauf du achten musst 

und kannst bewusst beginnen, deine Entscheidungen nicht mehr von 

deinem Nicht-Selbst bestimmen zu lassen. 

Die Nicht-Selbst-Muster der offenen Wurzel eliminieren  

Jetzt ist der Moment, dein undefiniertes Wurzel-Zentrum zu entlasten. 

Du kannst dich von allem lösen, was dich festhält und Raum für innere 

Ruhe und Klarheit schaffen. Mit dem nächsten Schritt der WEEL-

Methode – Eliminieren – ist dies ganz einfach. 

Hier noch einmal kurz zur Erinnerung: Setz deine Absicht, lies die 

Liste bewusst durch und sag oder denk nach jedem Punkt 

»korrigieren«, um das, was dich zurückhält, einfach aufzulösen. 

Alles klar? Dann nimm dir die Liste und los geht’s!  
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Korrekturliste für das offene Wurzel-Zentrum 

1. Wurzel 

2. Wurzel-Zentrum 

3. Offene Wurzel 

4. Definierte Wurzel 

5. Undefinierte Wurzel 

6. Druck 

7. Wurzel-Druck 

8. Verwurzelt sein 

9. Antrieb 

10. Stress 

11. Aus eigenem Antrieb 

12. Unter Druck stehen 

13. Sich unter Druck gesetzt fühlen 

14. Fremder Druck 

15. Eigener Druck 

16. Druckventil 

17. Druck ablassen 

18. Druck loslassen 

19. Druck aushalten 

20. Druck von anderen aushalten 

21. Eigenen Druck aushalten 

22. Sich unter Druck lebendig fühlen 

23. Ständig unter Druck stehen 
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24. Hyperaktiv sein 

25. Lampenfieber 

26. Aufgeputscht sein  

27. Sich aufgeputscht fühlen 

28. Ruhelosigkeit 

29. Stress aufnehmen 

30. Gestresst werden 

31. Gestresst sein 

32. Sich gestresst fühlen 

33. Stress-süchtig sein 

34. Unter Strom stehen 

35. Sich in Bewegung setzen 

36. Schneller, schneller, schneller! 

37. Hopp, hopp, hopp!  

38. Der Druck, etwas Neues zu beginnen 

39. Sich immer beeilen müssen 

40. Sich beeilen müssen, um sich von Druck zu befreien 

41. Sich in Eile befinden 

42. Keine Zeit verschwenden 

43. Alles schnell erledigen müssen 

44. Dinge rasch erledigen wollen 

45. To-Do-Liste 

46. Abhaken 

47. Bringen wir es hinter uns! 
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48. Die Dinge in Ruhe erledigen 

49. Sich nicht in Bewegung setzen 

50. Erstarren 

51. Sich gelähmt fühlen 

52. Stecken bleiben 

53. Stillhalten 

54. Nichts Neues beginnen können 

55. Zeit verschwenden 

56. Keine Zeit verschwenden 

57. Dinge schnell abschließen müssen 

58. Den Tag einfach so vergehen lassen 

59. Der Druck, Entscheidungen unter Zeitdruck zu treffen 

60. Dinge auf den letzten Drücker machen 

61. Sich beeilen, um Druck loszuwerden 

62. Der Druck, erfolgreich sein zu müssen 

63. Der Druck, aufzusteigen 

64. Ambition 

65. Der Druck, seine Bestimmung zu finden 

66. Ruhe haben 

67. Geerdet sein 

68. Sich geerdet fühlen 

69. Wer rastet, der rostet 

70. »Chill a bissal!« 

71. »Chillax!« 
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72. Langsamer machen 

73. Sich keinen Druck machen 

74. Sich frei von Druck machen 

75. Pausen einlegen 

76. Regelmäßig Pausen machen 

77. Prioritäten setzen 

78. Den Druck loslassen 

79. Sich aus stressigen Situationen zurückziehen 

80. Gelassenheit durch innere Ruhe schaffen 

81. Den Tag bewusst gestalten 

82. Wissen, wann man den Druck loslassen muss 

83. Sich erlauben, zu entspannen 

84. Sich erlauben, loszulassen 

85. Sich erlauben, langsamer zu machen 

86. Sich erlauben, den Moment zu genießen 

87. Sich erlauben, unperfekt zu sein 

88. Sich erlauben, in Ruhe Dinge zu erledigen 

89. Sich erlauben, den Druck loszulassen 

90. Sich erlauben, Pausen zu machen 

91. Sich erlauben, unperfekt zu sein 

92. Sich erlauben, den Moment zu genießen 
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Praktische Tipps zum Umgang mit einem offenen 

Wurzel-Zentrum 

Jetzt, da du die Anzeichen erkannt hast, wenn dein Nicht-Selbst im 

undefinierten Wurzel-Zentrum die Kontrolle übernommen hat und 

wie du es mit Korrekturen gezielt auflösen kannst, ist es an der Zeit 

darüber zu sprechen, was du tun kannst, um dich langfristig von 

diesem inneren Druck zu befreien. 

Hier kommen ein paar praktische Tipps, die dir helfen, den Druck 

bewusst zu managen und deine innere Ruhe zu bewahren, ohne dich 

vom Stress und der Dringlichkeit anderer antreiben zu lassen. So 

kannst du dein Leben in einem natürlichen Tempo gestalten, ohne dich 

ständig überfordern zu müssen.  

1. Schaffe Bewusstsein: Erkenne den äußeren Druck als 

solchen 

Der erste und wichtigste Schritt im Umgang mit deinem undefinierten 

Wurzel-Zentrum ist es, Bewusstsein zu schaffen. Du musst dir bewusst 

werden, dass der Stress und Druck, den du spürst, oft nicht von dir 

selbst stammt, sondern von außen kommt.  

Das bedeutet, dass du dir in stressigen Situationen die Frage stellen 

solltest: »Ist das wirklich mein eigener Stress, oder nehme ich den 

Druck von jemand anderem auf?« Oft wirst du feststellen, dass du den 

Stress anderer Menschen übernimmst – sei es von Kollegen, Freunden, 

deiner Familie oder der allgemeinen Atmosphäre um dich herum. 

Indem du diese Fremdenergien erkennst, kannst du sie bewusst 

loslassen. 

Praxis-Tipp: Setze dir als tägliche Routine, mehrmals am Tag 

innezuhalten und dir diese Frage zu stellen. Wenn es dir schwer fällt 

daran zu denken, nutze einfach eine Erinnerungs-App am Handy.  

Vor allem in hektischen Momenten hilft dir diese Achtsamkeit, den 

Stress, den du von außen aufnimmst, zu identifizieren und zu 

entlassen.  
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2. Atemübungen: Dein Anker in stürmischen Zeiten 

Atemübungen sind eines der effektivsten Werkzeuge, um den inneren 

Druck zu regulieren. Dein Atem ist dein Anker, der dich immer wieder 

ins Hier und Jetzt zurückbringt, besonders wenn du das Gefühl hast, 

dass der Stress dich überrollt. 

Praxis-Tipp: Eine einfache, aber wirkungsvolle Übung ist die Box-

Atmung: Schließe dazu die Augen und atme langsam durch die Nase 

ein. Zähle dabei bis 4, halte den Atem an während du bis 4 zählst, atme 

durch die Nase aus und zähle dabei bis 4. Zähle wiederum bis 4, bevor 

du mit dem nächsten Atemzug eine neue Runde startest. 

Diese Atemtechnik beruhigt dein Nervensystem und hilft dir, den 

Stress zu reduzieren, den du unbewusst aufgenommen hast. Du wirst 

spüren, wie dein Herzschlag langsamer wird und sich dein Geist 

entspannt. Nimm dir in stressigen Momenten bewusst Zeit für drei bis 

fünf Atemzüge nach dieser Methode. Dies kann dir helfen, den Druck 

loszulassen und deine innere Balance wiederzufinden. 

3. Prioritäten setzen: Was ist wirklich wichtig? 

Einer der größten Stolpersteine des undefinierten Wurzel-Zentrums ist 

der Drang, alles sofort erledigen zu wollen. Doch in Wahrheit ist es 

selten notwendig, auf jede Aufgabe sofort zu reagieren. Indem du 

lernst, Prioritäten zu setzen, kannst du den Druck deutlich reduzieren 

und deine Energie gezielt auf das Wesentliche lenken. 

Praxis-Tipp 1: Erstelle dir eine klare Liste deiner Aufgaben und 

sortiere sie nach Dringlichkeit. Frage dich bei jeder Aufgabe: »Ist das 

wirklich dringend, oder fühlt es sich nur so an, weil ich unter Stress 

stehe?« Oft wirst du feststellen, dass viele Dinge weniger dringend 

sind, als sie auf den ersten Blick erscheinen. Zu diesem Zweck kann ich 

auch sehr die Eisenhower-Matrix empfehlen, die Tasks in einem Raster 

basierend auf Wichtigkeit und Dringlichkeit zuordnet. 

Praxis-Tipp 2: Schreibe dir am Anfang des Tages eine Liste mit 3 bis 

5 Prioritäten, die wirklich wichtig sind. Alles andere kann warten. Du 

wirst überrascht sein, wie viel Druck allein schon dadurch von dir 

abfällt. 
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Praxis-Tipp 3: Nutze ein flexibles Task-System wie z.B. Trello, wo 

du die einzelnen Aufgaben einfach verschieben kannst. Damit hast du 

alle To-Dos in einer Liste, aber du kannst jederzeit im Einklang mit 

deiner inneren Autorität entscheiden, ob gerade wirklich der richtige 

Zeitpunkt für diese Aufgabe ist – oder eben auch nicht und dann 

wandert sie ganz schnell an einen anderen Tag in der Liste. 

4. Nutze Bewegung, um dich von Stress zu befreien 

Ein wichtiger Schritt, um mit dem Druck des undefinierten Wurzel-

Zentrums umzugehen, ist in Bewegung zu kommen. Oft spürst du den 

Stress nicht nur mental, sondern auch körperlich – und genau hier setzt 

der Schlüssel zur Entlastung an. Bewegung hilft dir, den Stress, der sich 

in deinem Körper festsetzt, loszuwerden. Das können intensive 

Sportarten wie Laufen, Aerobic oder Kickboxen sein, aber auch ein paar 

Minuten Tanzen oder sich einfach mal kräftig durchschütteln wirken 

wahre Wunder. 

Praxis-Tipp: Wenn du merkst, dass dein Körper angespannt ist, 

frage dich: »Wie fühlt sich mein Körper gerade an und kann ich die 

Anspannung durch Bewegung loslassen?« Sobald du diese Signale 

erkennst, ist es Zeit, aktiv zu werden und den Stress aus deinem Körper 

herauszubewegen. 

Baue regelmäßige Bewegung in deinen Alltag ein. Es muss kein 

stundenlanges Workout sein – oft reichen schon wenige Minuten, um 

die Spannungen loszulassen und wieder durchatmen zu können. 

5. Zeitinseln der Entspannung schaffen 

Gerade wenn du ein undefiniertes Wurzel-Zentrum hast, ist es 

essenziell, dir regelmäßig bewusste Auszeiten zu nehmen, um dich von 

äußerem Stress zu erholen. Diese Zeitinseln müssen keine 

stundenlangen Pausen sein. Manchmal reichen schon 5 bis 10 Minuten 

bewusste Entspannung, um dich wieder zu zentrieren und den Druck 

loszulassen. 

Praxis-Tipp: Egal, ob es ein kurzer Spaziergang, eine Meditation, ein 

bisschen Stretching oder einfach nur ein paar Minuten stilles Sitzen 

sind: Finde heraus, was für dich funktioniert, um den Stress zu 
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verarbeiten, den du aufgenommen hast. Es ist entscheidend, dass du 

diese Zeitinseln in deinen Alltag integrierst, bevor du dich von der 

Hektik überrollen lässt. Plane deshalb feste Zeiten in deinen Tag ein, in 

denen du dich für ein paar Minuten zurückziehst und bewusst 

entspannst. Diese kurzen Pausen helfen dir, den Druck loszulassen und 

deine Energie neu auszurichten. 

6. Vertraue deinem eigenen Tempo 

Ein großes Missverständnis mit einem offenen Wurzel-Zentrum ist der 

Glaube, dass du immer sofort auf alles reagieren musst. Doch das ist 

nicht wahr, es ist selten notwendig, immer sofort gleich loszulegen. 

Tatsächlich bringt es oft mehr Klarheit und Effektivität, wenn du dir 

Zeit lässt, die Dinge in Ruhe und mit Bedacht anzugehen, anstatt dem 

äußeren Druck sofort nachzugeben. 

Vertraue darauf, dass du in deinem eigenen Tempo die richtigen 

Entscheidungen triffst. Du musst nicht den Erwartungen anderer 

entsprechen und du musst auch nicht den Stress anderer Menschen 

übernehmen. Es ist völlig in Ordnung, langsamer zu gehen, wenn sich 

das für dich gut und richtig anfühlt. 

Praxis-Tipp: Bevor du auf eine vermeintlich dringende Anfrage von 

außen sofort aufspringst, halte kurz inne und frage dich: »Muss ich jetzt 

wirklich sofort handeln oder kann ich mir die nötige Zeit lassen?« 

Indem du dein eigenes Tempo bestimmst, behältst du die Kontrolle und 

kannst bewusstere und stimmigere Entscheidungen treffen. 

7. Eliminiere deine Nicht-Selbst-Muster regelmäßig 

Wie du bereits erfahren hast, sind Korrekturen ein kraftvolles 

energetisches Werkzeug, das dir hilft, die tief liegenden 

Konditionierungen und Muster des Nicht-Selbst zu lösen. Korrekturen 

arbeiten auf der energetischen Ebene und ermöglichen es dir, 

Blockaden, die durch äußeren Stress und Druck entstanden sind, 

bewusst zu erkennen und zu transformieren. 

Gerade bei einem undefinierten Wurzel-Zentrum, das oft den Stress 

der Umgebung aufnimmt, kann das Eliminieren eine wertvolle Hilfe 

sein. Es unterstützt dich dabei, den äußeren Druck, der sich in deinem 
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energetischen Feld festgesetzt hat, zu erkennen und loszulassen. 

Dadurch kannst du nicht nur den Stress reduzieren, sondern auch mehr 

Leichtigkeit und Gelassenheit in deinem Alltag erfahren. 

 

Die angeführten Tipps bieten dir praktische Werkzeuge und Ansätze, 

um besser mit dem Druck und Stress umzugehen, den das undefinierte 

Wurzel-Zentrum erzeugen kann. Indem du diese Tools bewusst in 

deinen Alltag integrierst, kannst du lernen, den äußeren Stress 

loszulassen und mehr Ruhe und Gelassenheit in deinem Leben zu 

finden. 

 

Im letzten Abschnitt dieses Kapitels wirst du nun erfahren, wie du die 

Weisheit und das Potenzial deines offenen Wurzel-Zentrums noch 

weiter entfalten kannst, um in deinem Alltag bewusster und gelassener 

zu agieren. 

Dein optimaler Lebensstil mit dem offenen Wurzel-

Zentrum 

Auch wenn du es mir im Moment vielleicht noch nicht glauben kannst, 

das undefinierte Wurzel-Zentrum ist nicht nur eine Herausforderung, 

es birgt auch ein enormes Potenzial für Weisheit und innere 

Gelassenheit. Menschen mit einem undefinierten Wurzel-Zentrum 

können durch bewusste Arbeit eine tiefere Verbindung zu ihrer inneren 

Ruhe und Flexibilität entwickeln. Indem du lernst, den äußeren Druck 

als solchen zu erkennen und loszulassen, wirst du nicht nur mehr 

Gelassenheit in deinem Alltag erfahren, sondern auch eine besondere 

Weisheit entwickeln, die dir hilft, stressige Situationen mit Leichtigkeit 

zu meistern. 

1. Die Weisheit des Erkennens: Wann ist Handeln wirklich 

notwendig? 

Dein undefiniertes Wurzel-Zentrum schenkt dir die wertvolle 

Fähigkeit, zu unterscheiden, ob eine Situation tatsächlich dein Handeln 

erfordert oder ob du lediglich dem äußeren Druck nachgibst. Es geht 
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darum, Stress bewusst wahrzunehmen, ohne ihn zu deinem eigenen zu 

machen. Statt impulsiv zu reagieren, kannst du entscheiden, welche 

Herausforderungen deine Aufmerksamkeit verdienen und welche 

nicht. Das ermöglicht dir, dein Leben in deinem eigenen Rhythmus zu 

gestalten, ohne dich von äußeren Erwartungen leiten zu lassen.  

2. Die Kunst des Loslassens: Nicht jeder Stress gehört dir 

Menschen mit einem undefinierten Wurzel-Zentrum haben die 

besondere Gabe, den Stress anderer Menschen aufzunehmen und zu 

spüren. Doch das, was anfangs als Belastung erscheint, kann zu einer 

tiefen Weisheit werden: die Fähigkeit, diesen äußeren Stress zu 

erkennen und wieder loszulassen. Diese Kunst des Loslassens ist der 

Schlüssel zur Gelassenheit. 

3. Die innere Autorität als Kompass: Vertraue auf dein 

eigenes Timing 

Das undefinierte Wurzel-Zentrum lehrt dich, auf dein inneres Timing 

zu vertrauen. Statt dich von äußeren Dringlichkeiten antreiben zu 

lassen, unterstützt dich deine innere Autorität dabei, zu spüren, wann 

eine Entscheidung wirklich stimmig ist. Du musst nicht sofort 

reagieren oder vorschnell handeln. Indem du auf deine innere Stimme 

hörst, kannst du den richtigen Moment abwarten, um aus einer 

Position der Klarheit und Sicherheit heraus zu handeln. 

4. Flexibilität und Gelassenheit: Dein natürlicher Zustand 

Das undefinierte Wurzel-Zentrum bringt dir die wertvolle Fähigkeit, 

flexibel mit Stress umzugehen. Du lernst, dich auf die 

unterschiedlichen Anforderungen des Lebens einzustellen, ohne dich 

von ihnen überrollen zu lassen. Diese Flexibilität ist ein Geschenk, das 

dir ermöglicht, in stressigen Situationen zentriert zu bleiben und 

gleichzeitig die Freiheit zu haben, dich an Veränderungen anzupassen. 
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5. Die Weisheit der Beobachtung: Erkennen, wann jemand 

von ungesundem Druck getrieben wird 

Mit einer undefinierten Wurzel hast du die besondere Fähigkeit, 

wahrzunehmen, wann Menschen von ungesundem Druck oder Stress 

angetrieben werden. Du kannst erkennen, ob sie aus einem Gefühl von 

Mangel oder Überforderung heraus handeln, anstatt aus einem 

Zustand innerer Ruhe. Diese Weisheit erlaubt dir, anderen auf eine 

tiefere, verständnisvollere Weise zu begegnen und sie gegebenenfalls 

zu unterstützen, indem du bewusst Raum für Entspannung schaffst. 

6. Das Erkennen von Antriebskräften: Wer bringt Dinge in 

Bewegung? 

Eine weitere Weisheit, die das undefinierte Wurzel-Zentrum bietet, ist 

die feine Wahrnehmung dafür, wer in einer Gruppe oder Umgebung 

tatsächlich die Energie hat, Dinge voranzutreiben. Du kannst spüren, 

wer über die natürliche Energie verfügt, um Handlungen anzustoßen, 

und wer vielleicht lediglich durch äußeren Druck angetrieben wird. 

Diese Fähigkeit macht dich zu einem wertvollen Beobachter und 

Berater, da du erkennen kannst, wer im entscheidenden Moment 

wirklich handlungsfähig ist. 

7. Das Schaffen von Entspannungsfeldern: Ein Raum der 

Ruhe 

Menschen mit einem undefinierten Wurzel-Zentrum haben die Gabe, 

Entspannungsfelder zu schaffen. Du weißt intuitiv, wie es sich anfühlt, 

frei von Druck zu sein und diese Ruhe strahlt auf andere aus. In deinem 

Umfeld bist du oft diejenige, die dazu beiträgt, dass andere ebenfalls 

zur Ruhe kommen können, da du eine entspannte und stressfreie 

Atmosphäre kreieren kannst, in der sich Menschen sicher fühlen und 

durchatmen können. 

Der wahre Weg des offenen Wurzelzentrums 

Das undefinierte Wurzel-Zentrum bietet dir eine unglaubliche 

Möglichkeit, zu einem Leben in Gelassenheit, Flexibilität und Weisheit 

zu finden. Indem du den äußeren Druck als solchen erkennst und 
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loslässt, lernst du, in deinem eigenen Tempo zu handeln und deine 

Entscheidungen aus einer inneren Klarheit heraus zu treffen. Dieser 

bewusste Lebensstil ermöglicht es dir, auch in stressigen Momenten 

zentriert und ruhig zu bleiben. 

Durch das Vertrauen in deine innere Autorität, die Kunst des 

Loslassens, die regelmäßige Anwendung von Korrekturen und die 

Fähigkeit, flexibel mit Stress umzugehen, entwickelst du einen 

Lebensstil, der dich nicht nur freier, sondern auch gelassener macht. 

Du wirst feststellen, dass der äußere Druck keine Macht mehr über dich 

hat und du in der Lage bist, in jeder Situation deine innere Ruhe zu 

bewahren. 

Dies ist der Weg des offenen Wurzel-Zentrums – ein Weg zu innerer 

Weisheit, Gelassenheit und Freiheit. 

  


