Ein Arbeitsblatt mit Ubungen, um
sich taglich zu erden und in der
Natur Kraft zu finden

Lebe Lieber Fesch



Bedeutung und Wirkung

Erdung bedeutet, sich mit dem Hier und Jetzt zu
verbinden und die Verbindung zu deinem Kérper und
der Natur zu starken. Durch Erdungsiibungen kannst du
dich aus stressigen Gedanken oder Sorgen |6sen und
wieder Stabilitat sowie innere Ruhe finden. Diese Praxis
hilft, das Wohlbefinden zu férdern, indem sie
kérperliche und emotionale Balance schafft und dir das
Getuhl gibt, fest verankert und zentriert zu sein.

Hinweise zur Nutzung

Dieses Arbeitsblatt bietet dir einfache Erdungsiibungen
fur verschiedene Tageszeiten. Wahle die Ubungen, die

am besten in deinen Alltag passen, und integriere sie in
deine taglichen Routinen. Es hilft, bewusste Momente
der Ruhe zu schatffen und die Verbindung zu deinem
Kérper zu starken. Indem du die Ubungen regelmaBig
durchfihrst, wirst du mehr Gelassenheit und Balance

erleben.

Disclaimer
Die enthaltenen Ubungen und Anleitungen dienen lediglich zu Informationszwecken. Bitte fuhre alle Ubungen nur nach
eigenem Ermessen durch und hére sofort auf, wenn du dich unwohl fuhlist oder Beschwerden auftreten. Die Anwendung
der beschriebenen Techniken erfolgt auf eigene Verantwortung. Im Zweifelsfall konsultiere bitte einen Arzt oder
Fachmann, bevor du mit den Ubungen beginnst.
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Morgendliche Erdungsiibung
BarfuBB im Gras stehen und tief atmen

Beginne deinen Tag, indem du deine FuBe direkt
mit der Erde verbindest. Geh nach drauf3en, falls
moéglich, und stelle dich barful3 ins Gras. Spure,
wie die Kihle des Morgens und die Feuchtigkeit
des Grases deine Haut beriihren. Atme tief ein,
ziehe die trische Luft durch deine Nase und spiire,
wie sie deinen Kdrper erfrischt und mit Energie
fullt. Beim Ausatmen lasst du alle Anspannungen
und den Stress los, den du vielleicht mit dir tragst.

Wahrend du dastehst, stelle dir vor, dass deine
FiBe wie Wurzeln tief in die Erde hineinreichen.
Sie geben dir Halt, Sicherheit und Stabilitat. Mit
jedem Atemzug ziehst du frische, erdende Energie
in deinen Kérper, die dich fur den Tag starkt und
zentriert. Bleibe tur einige Minuten in dieser
Position und genieBBe das Gefihl, fest mit der Erde
verbunden zu sein.
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Weitere Erdungsiibungen

Steine in den Handen halten
Halte einen kleinen, glatten Stein in jeder Hand.
SchlieBe die Augen, atme tief ein und spire das
Gewicht der Steine. Konzentriere dich auf ihre
Textur, Temperatur und Form, wéhrend du dich mit
der stabilisierenden Kraft der Erde verbindest.

Baum-Visualisierung
Stell dir vor, dass du ein Baum bist - fest verwurzelt
in der Erde. Stehe aufrecht, die FuBe hiuftbreit
auseinander. Atme tief ein und stelle dir vor, wie
deine Wurzeln tief in die Erde wachsen, dich fest
verankern und dir Stabilitat geben. Visualisiere beim
Ausatmen, wie alle Sorgen und Angste in die Erde

abflieBen.

BarfuB auf dem Boden deines Zimmers stehen
Selbst wenn du drinnen bist, kannst du dich erden.
Stehe barfu3 auf dem Boden, egal ob auf Holz,
Teppich oder Fliesen. Spire den Kontakt zu der
Oberflache, atme bewusst ein und aus, und stelle dir
vor, wie du durch deine FiBe Energie aufnimmst und
Stabilitat findest.
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e Wie hat sich dein Kérper wahrend der Erdungstibung
verandert? Konntest du eine tiefere Verbindung zur Erde
spuren?

e Welche Gedanken oder Gefiihle sind wahrend der Ubung in
dir aufgestiegen? Hast du dabei Entspannung oder inneren
Frieden empfunden?

e In welchen Momenten des Tages kénntest du diese Ubung
erneut anwenden, um dich erneut zu zentrieren?
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Mittagsritual zur Erdung

Den Baum beriihren und tief atmen

Wahrend deiner Mittagspause bietet sich eine
wunderbare Gelegenheit, dich zu erden und neue
Kratt fir den Rest des Tages zu sammeln. Finde,
wenn mdglich, einen Baum in deiner Nahe - in einem
Park, auf dem Weg zur Arbeit, oder sogar in deinem
Garten. Geh auf den Baum zu und lege sanft deine
Hand auf den Stamm. SchlieBe tir einen Moment
die Augen, und spire die raue Rinde unter deiner
Handflache. Atme tief ein und stelle dir vor, dass der
Baum dir Stabilitat und Ruhe schenkt, wie er mit
seinen tiefen Wurzeln fest in der Erde verankert ist.

Beim Ausatmen lass alle Anspannung und Hektik des
Tages los. Spire, wie der Baum dir seine Energie
Ubertragt, wie er fest und stark bleibt, egal wie der
Wind um ihn weht. Verweile in diesem Moment, nimm
die Verbindung zur Natur bewusst wahr, und fihle,
wie sich deine Gedanken klaren und du neue Kraft
schopfst.
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Weitere Erdungsiibungen:

Atemiibung im Freien
Finde einen ruhigen Ort, setze dich hin oder stehe
aufrecht. SchlieBe die Augen und atme tief ein.
Zahle dabei langsam bis vier, halte den Atem kurz
an, und atme dann langsam bis vier aus.
Konzentriere dich ganz auf deinen Atem und stelle
dir vor, wie frische Energie deinen Kérper
durchstromt und dich erdet.

BarfuB iiber Gras oder Sand laufen
Falls du Zugang zu einem Park oder einem Garten
hast, ziehe deine Schuhe aus und gehe barful3 tber
das Gras oder den Sand. Spire den Boden unter
deinen FuBen, das sanfte Kitzeln des Grases oder
die Warme des Sandes. Verbinde dich mit der Erde
und nutze diese einfache Bewegung, um dich fur
den Rest des Tages zu zentrieren.

Handfldchen auf die Erde legen
Setze dich fur einen Moment auf den Boden und
lege deine Handflachen auf die Erde. Spire die
Kihle und Festigkeit der Erde unter deinen Handen.
Atme bewusst ein und aus, wahrend du die
Verbindung zur Erde wahrnimmst, die dir Halt gibt
und dich mit neuer Energie aufladt.
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Reflenionsfr g
e Welche Gedanken und Gefiihle has wahrend der

Erdungsiibung wahrgenommen? Hast du eine Veranderung
in deiner Stimmung oder deinem Kérper gespurt?

e Wie hat dir der Kontakt mit der Natur geholfen, den Stress
des Tages loszulassen und dich wieder in Balance zu
bringen?

e Was kénnte dir helfen, diese kurze Erdungspause

regelmaBig in deinen Tagesablauf zu integrieren, um deine
innere Ruhe und Stabilitat zu férdern?
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Erdungsiibung fiir den Abend

Wurzelmeditation zum Tagesabschluss

Am Ende eines langen Tages kann eine
Erdungsitibung helfen, innerlich zur Ruhe zu kommen
und sich von den Strapazen des Alltags zu lésen.
Eine kraftvolle Methode ist die Wurzelmeditation.
Setze dich bequem auf einen Stuhl oder auf den
Boden, mit aufrechtem Riicken und beiden FiiBen
fest auf dem Boden. SchlieBe die Augen und atme
tief ein und aus. Stell dir nun vor, dass aus deinen
FuBen Wurzeln wachsen, die sich langsam und
kraftvoll in die Erde bohren. Sie dringen tiefer in den
Boden ein, verzweigen sich und verankern dich fest
im Erdreich.

Mit jedem Atemzug wachsen deine Wurzeln weiter,

bis du dich sicher und stabil verbunden fihlst. Lass

alle Sorgen, Angste und den Stress des Tages uber
diese Wurzeln in die Erde abflieBen, wo sie

neutralisiert werden. Atme langsam aus und stelle

dir vor, wie dich die Erde mit beruhigender Energie

fullt. Spure die Ruhe, die durch deine Verbindung zur
Erde entsteht, und lasse den Tag in Frieden
ausklingen.
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Weitere Erdungsiibungen:

Achtsamer Abendspaziergang
Mach einen langsamen Spaziergang im Garten, auf dem
Balkon oder an einem ruhigen Ort. Konzentriere dich auf
deine Schritte und nimm den Boden unter deinen FiiBen
bewusst wahr. Spure, wie du bei jedem Schritt fester mit
der Erde verbunden bist, und atme tief die frische Luft ein.
Diese einfache Ubung beruhigt den Geist und hilft, den
Tag hinter sich zu lassen.

Dankbarkeitsritual
Setze dich an einen ruhigen Ort, atme tief ein und aus,
und halte kurz inne, um tGber den Tag nachzudenken.
Schreibe in einem Notizbuch drei Dinge auf, fur die du
heute dankbar bist. Wahrend du dies tust, spire, wie du
emotional geerdet wirst, indem du den Fokus auf das
Positive lenkst. SchlieBe mit einem tiefen Atemzug und
dem Getihl von Dankbarkeit ab.

Abendliche Beriihrung der Natur
Wenn du Zugang zu einem Garten oder Balkon hast, nimm
am Abend einige Minuten, um eine Pflanze zu berihren.
Streiche mit deinen Fingern sanft Gber ihre Blatter, spure
die Textur und lass dabei deine Gedanken und
Anspannungen des Tages los. Diese Verbindung mit der
Natur hilft dir, dich zu erden und den Tag entspannt zu
beenden.
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Reflerionsfr e
zelmeditation

» Wie hat sich dein Kérper wahrend der
angefuhlt? Hast du eine Veranderung in deinem inneren
Zustand gespirt, als du dich mit der Erde verbunden hast?

e Welche Gedanken oder Emotionen konntest du wahrend der
Ubung loslassen? Wie hat es sich angefiihlt, den Tag auf diese
Weise abzuschlieBen?

» Welche der Erdungsibungen hat dir am meisten geholfen, den
Tag in Ruhe zu beenden, und warum? Wie kénntest du diese in
deine abendliche Routine integrieren?
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Natur-Check-In
Bewusste Wahrnehmung der Natur im Alltag

Inmitten unseres oft hektischen Alltags kann ein
kurzer ,,Natur-Check-In" eine wundervolle
Méglichkeit sein, innezuhalten und uns mit unserer
Umgebung zu verbinden. Die Natur ist ein standiger
Begleiter - ob in Form eines leichten Windhauchs,
dem Rascheln von Blattern oder dem zarten Duft von
Blumen. Indem wir diese kleinen Details bewusst
wahrnehmen, férdern wir nicht nur unsere Erdung,
sondern stdarken auch unser inneres Gleichgewicht.

Versuche mehrmals am Tag, kurz innezuhalten und
dich auf die Natur zu konzentrieren. Vielleicht horst
du die Végel singen oder das leise Rauschen des
Windes in den Baumen. Vielleicht spirst du den
Boden unter deinen FiBen oder das Sonnenlicht auf
deiner Haut. Diese Momente des bewussten
Erlebens bringen dich zurtick ins Hier und Jetzt, in
den Moment, der oft von der Natur gepragt ist, auch
wenn er manchmal leicht Gbersehen wird.
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Mehr Natur wahrnehmen

Gerausche der Natur

Halte fir einen Moment inne und schlief3e die Augen.
Konzentriere dich ausschlieBlich auf die Gerdusche um
dich herum. Horst du das Summen von Bienen, das
Platschern von Wasser oder das Knacken von Asten? Lasse
dich von den Gerduschen in eine ruhige, geerdete
Stimmung bringen.

Beriihrungen der Natur

Streiche sanft tber das Blatt einer Pflanze, spire die
Textur von Baumrinde oder lasse den Wind durch deine
Finger gleiten. Diese sensorischen Erfahrungen helfen dir,
dich karperlich mit der Erde zu verbinden.

Farben und Formen

Wenn du drauBen bist, nimm die Farben und Formen der
Natur bewusst wahr. Welche Nuancen von Griin siehst du?
Wie bewegen sich die Aste oder Blatter? Diese visuellen
Eindrucke tragen dazu bei, deine Aufmerksamkeit zu
scharfen und dich tiefer mit der Umgebung zu verbinden.

Aromatische Natur

Wenn du in der Nahe von Pflanzen, Bdumen oder Blumen

bist, atme bewusst ein und nimm den natirlichen Duft auf.

Der erdige Geruch von frisch gefallenem Regen oder der

stiBe Duft von Bliten kénnen beruhigend wirken und deine
Sinne aktivieren.
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e Welche natiirlichen Elemente - Gerduscké, Ceriiche oder

Bertihrungen - hast du heute besonders stark wahrgenommen?
Wie haben sie dein Wohlbefinden beeinflusst?

o Welche Aspekte der Natur haben dir am meisten geholfen, dich
zu erden und dein inneres Gleichgewicht zu finden? Warum
glaubst du, dass diese besonders prasent waren?

o Wie kannst du in Zukunft bewusst mehr von diesen Natur-
Momenten in deinen Alltag integrieren, um eine regelmafBige
Verbindung zur Natur aufrechtzuerhalten?
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Wie haben die Erdungsrituale/mein Wohlbefinden und meine
innere Balance in dieser Woche beeinflusst?

Welche kérperlichen oder emotionalen Veranderungen habe ich
durch die regelmaBige Erdung wahrgenommen? Fihle ich mich
ruhiger, zentrierter oder présenter?

In welchen Momenten habe ich mich am starksten geerdet
gefihlt, und welche Rituale haben dazu am meisten
beigetragen?

Gab es besondere Herausforderungen oder Widerstande, die
meine Erdungsiibungen beeintrachtigt haben? Wie bin ich
damit umgegangen?

Wie hat sich meine Verbindung zur Natur im Laufe der Woche
entwickelt? Habe ich mehr Achtsamkeit fir die naturlichen
Elemente um mich herum empfunden?
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Welche Erdungsiibungen haben fir mich am besten funktioniert,
und wie kann ich sie in der kommenden Woche noch bewusster
in meinen Alltag integrieren?

Gibt es Erdungsrituale, die ich anpassen oder neu ausprobieren
m&chte, um eine noch tiefere Verbindung zu mir selbst und zur
Natur zu schaffen?

Welche taglichen oder wéchentlichen Ziele méchte ich mir
setzen, um meine Erdungspraxis weiter zu vertiefen und meine
innere Ruhe zu starken?

Gibt es bestimmte Zeiten oder Momente, in denen ich mehr
Erdung brauche? Wie kann ich meine Rituale entsprechend
anpassen, um diese Bedirfnisse zu erfillen?

Wie kann ich die positiven Veranderungen, die ich in dieser
Woche gespurt habe, weiter ausbauen und in andere Bereiche
meines Lebens integrieren?
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Die regelmaBige Praxis von
Erdungstbungen ist eine kraftvolle
Méglichkeit, langfristig innere Ruhe,
Stabilitat und Verbundenheit zu finden.
Indem du dir regelmaBig Zeit fur diese
Rituale nimmst, starkst du nicht nur dein
Wohlbefinden im Moment, sondern legst
auch den Grundstein fur nachhaltige
Balance und Gelassenheit.

Denke daran, dass diese Ubungen flexibel
sind - passe sie stets deinen persénlichen
Bedurfnissen und Lebensphasen an.
Manchmal reichen ein paar Minuten, um
dich neu zu zentrieren, manchmal ist es eine
langere Auszeit. Jede kleine Erdung bringt
dich zurick zu dir selbst und zur Welt um
dich herum.

Bleibe achtsam, bleibe geerdet - du wirst
die positive Verdnderung in dir spuren.
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