Tatjana Morkramer

Systemisches Familienstellen
Meditation & Waldbaden

Warum es sinnvoll ist, sich regelméaBig zu erden

Wenn du gut geerdet bist, dann bist du ganz im hier und jetzt. Das bedeutet, du
bist prasent, kannst dich auf den Moment und die Umgebung einlassen.

Das beeinflusst auch deine mentale, psychische und kérperliche Gesundheit. Du
kannst entspannt mit Emotionen umgehen und dein Stressniveau gut regulieren.
Du bist im Gleichgewicht und flihlst dich stabil, bist gelassen und ruhig.

Fehlt dir Erdung, kann sich das in folgenden Symptomen zeigen:

e Du flhlst eine innere Unruhe

e Du bist geistig oft abwesend - hangst gedanklich und/oder emotional
Vergangenem nach oder baust Luftschldsser

e Du nimmst Aussagen von Mitmenschen schneller persénlich, fihlst dich ofter
angegriffen oder verunsichert

e Du hast 6fter Kopfschmerzen und (Nacken-)Verspannungen

e Du hast Schwierigkeiten, dich zu konzentrieren

e Du hast HeiBhunger auf SliBes

e Du fuhlst dich schnell Uberfordert

e Du machst dir viele Sorgen

Gerade nach tiefgreifender energetischer Arbeit ist es sinnvoll und sogar nétig,
sich zu erden. Du merkst schnell die Auswirkungen guter Erdung:

Du wirst ruhiger und gelassener, kannst deinen Kérper und dessen BedUrfnisse
besser spuren und kommst gut in den gegenwartigen Moment.

Es gibt verschiedene Mdglichkeiten, sich zu erden. Von Meditationen Uber Sport
bis Gartenarbeit ist viel dabei.

Es gibt jedoch auch einige Erdungstibungen, die leicht und schnell durchzufihren
sind und die keine groBen Erklarungen bendétigen. Diese findest du auf der
folgenden Seite. Suche das heraus, was FUR DICH wirksam ist.

Ich winsche dir Gelassenheit und innere Balance
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Erdungstiibungen

Hier findest du einige Tipps zum Erden. Finde ,,Deine™
Erdungsmethode(n) und baue sie in deine tagliche Routine ein:

Gehe in die Natur - am besten in den Wald
Nehme ein warmes FuBbad oder auch Vollbad mit Heilerde oder Salz

Gehe so oft wie méglich barfuBB — vor allem drauBen!! Ganz
hervorragend geeignet sind aus meiner persdnlichen Erfahrung
unbefestigte Waldwege, Moorwege oder barfuB gehen im sandigen
Wattenmeer (findest du in der Gegend von Cuxhaven) Aber auch
barfu3 laufen auf Terrasse oder Rasen hilft

Bewege dich rhythmisch, du kannst z.B. laufen, gehen oder auch
tanzen

Hoére Musik mit tiefen Bassen oder Trommelmusik (afrikanisch,
japanisch, schamanisch...)

Geh in den Garten und arbeite mit den Handen in der Erde (geht auch
bei Topfpflanzen im Haus &)

Schaffe etwas mit deinen Handen mit natirlichen Materialien: Holz,
Stein, Wolle, Ton, oder, oder, oder...

Wenn du schnell Erdung benotigst (auch wahrend der Arbeit oder
in der Offentlichkeit), kannst du folgende Techniken nutzen:

Atme in den Unterbauch

Umfasse den Ringfinger mit der freien Hand (vergiss den Finger der
anderen Hand nicht)

Iss Lebensmittel, die erden: Wurzelgemise und (Trocken-)Obst sind
ganz prima, aber auch NUsse, Eier oder Fleisch erden gut. Bestimmte
Gewlrze wie Zimt, Anis und Vanille kannst du ebenso nutzen.

(Lass zucker-lastige SuBigkeiten besser weg. Die bringen zwar auch
kurzfristig eine gute Erdung, langfristig schaden sie aber mehr, als sie
nutzen.)

Auch atherische Ole kdnnen helfen - besonders Walddiifte
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