
Erde Element - Magen/Milz 
	 	 	 	 	 	 Grübeln/Vertrauen


Das Erdelement, die Erde ist die Quelle der vitalen Kräfte des Lebens. Sie ist Ursprung und 
Mittelpunkt, Speicher aller Energien und gleichzeitig nährende Quelle aller anderen Elemente. Die 
Erdenergie ist sammelnd, stabilisierend, nährend und gebend. 


Das Erdelement 
Das Erde-Element steht in der chinesischen Medizin für Stabilität, Mitte und Nährung. Es ist die 
Energie, die uns erdet, uns hält und uns ein Gefühl von Sicherheit im Leben gibt. 
Wie fruchtbare Erde, die alles wachsen lässt und nährt, trägt auch diese Energie in uns die 
Qualität von Fürsorge, Vertrauen und innerer Balance. Sie schenkt uns Kraft, Klarheit im Denken 
und die Fähigkeit, sowohl körperlich als auch emotional gut für uns zu sorgen. Das Element Erde 
bedeutet in harmonischer Form „Ruhen in der Mitte“. Sie ist geprägt von dem „Gefühl für das 
Richtige“, von grenzenlosem Vertrauen ohne zu hinterfragen und zu zweifeln. Erde lebt aus der 
echten Intuition, die im Tiefenbewusstsein ruht.


Dem Erde-Element sind die Organe Milz und Magen zugeordnet.

• die Milz ist für die Umwandlung von Nahrung in Energie (Qi) zuständig und bildet die 

Grundlage unserer Kraft und Stabilität

• der Magen nimmt Nahrung auf, „reift“ sie und bereitet sie für die weitere Verarbeitung vor


Wenn das Erde-Element im Gleichgewicht ist, fühlen wir uns zentriert, genährt, ruhig und innerlich 
stabil. Gerät diese Energie jedoch aus dem Gleichgewicht, zeigt sich das oft direkt auf mentaler 
und emotionaler Ebene. Es kann sich äußern als Grübeln, Sorgen oder ein Gefühl von innerer 
Schwere.


Auf körperlicher Ebene zeigt sich das häufig in: 
• Verdauungsbeschwerden

• Völlegefühl

• Müdigkeit

• Wassereinlagerungen

• Energiemangel


Die zentrale Emotion des Erde-Elements ist das Grübeln bzw. Sorgen. In Balance zeigt sich diese 
Energie als gesunde Reflexion und Mitgefühl – außer Balance kann sie in Gedankenkreisen und 
Überforderung kippen. Die Einladung liegt darin, die innere Mitte bewusst zu nähren und zu 
stabilisieren. Es geht um Fürsorge ohne Überforderung. Das Erde-Element braucht Ruhe, 
Regelmäßigkeit, Wärme und bewusste Selbstzuwendung. Es möchte dich zurück in deine Mitte 
bringen – in deinen Körper und ins Vertrauen.


Emotionale Qualitäten Erde 
• Geborgenheit, Vertrauen, Fürsorge (für sich und andere)

• Fähigkeit, zu nähren – dich selbst und andere

• innere Stabilität und Sicherheit


Bei Ungleichgewicht:

• Grübeln, Sorgen

• innere Schwere

• Gefühl von Überforderung

• sich „verloren“ oder nicht zentriert fühlen
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Mentale Qualitäten Erde 
• klare, strukturierte Gedanken

• Konzentrationsfähigkeit

• Fähigkeit, Informationen zu verarbeiten

• Bodenständigkeit und Realitätssinn

• Fähigkeit zur Entwicklung von Urvertrauen, als das Vertrauen auf das Wirken des 

Göttlichen im Menschen und in der Welt.

• Vertrauen in sich selbst und andere Menschen


Bei Ungleichgewicht:

• Gedankenkreisen

• Konzentrationsprobleme

• mentale Erschöpfung

• Überforderung durch zu viele Eindrücke


Erde-Mangel 
Ein Mangel an Erde-Energie führt letztendlich zu innerer Instabilität, Überforderung und einem 
Gefühl, nicht richtig zentriert zu sein. Menschen in diesem Zustand fällt es schwer, sich zu 
fokussieren und ihre Gedanken zu ordnen. Diejenigen, die unter einem Mangel leiden, neigen 
dazu, viel zu grübeln und sich in Sorgen zu verlieren. Sie haben oft das Gefühl, den Boden unter 
den Füßen zu verlieren oder im Alltag nicht mehr richtig zurechtzukommen. Emotional zeigt sich 
dies in Unsicherheit und einem erhöhten Bedürfnis nach Halt und Sicherheit. Es fällt ihnen schwer, 
sich selbst zu nähren, klare Strukturen zu halten und Vertrauen in den eigenen Weg zu spüren.


• Gefühl von Instabilität

• wenig Energie, schnelle Erschöpfung

• Unsicherheit

• verärgert, verletzter Stolz, „die gekränkte Erde zieht sich schmollend zurück“

• misstrauisch, kritisch, boshaft

• konservativ, festhalten um jeden Preis, Sturheit

• Schwierigkeiten, sich zu zentrieren


körperlich:

• Müdigkeit

• schwache Verdauung

• Blähungen

• Appetitlosigkeit

• kalte Gliedmaßen


Erde-Überfluss (Stagnation) 

Bei einem Übermaß an Erde-Energie fühlen wir uns schwerfällig, festgefahren und innerlich 
blockiert, als würde alles langsamer und zäher werden. Gedanken kreisen immer wieder um 
dieselben Themen, wie in einer Schleife, aus der man schwer herauskommt. Es ist, als würde man 
im Schlamm feststecken – jeder Schritt kostet Kraft, ohne wirklich voranzukommen. Die innere 
Bewegung fehlt, und statt Klarheit entsteht Grübeln und Festhalten. Mit der Zeit kann dieses 
Zuviel an „Festhalten“ dazu führen, dass wir uns eingeengt fühlen und die Leichtigkeit verlieren, 
die wir eigentlich brauchen, um weiterzugehen.


• Schweregefühl im Körper

• Trägheit

• feststecken (körperlich & mental)

• übermäßiges Grübeln

• der Verstand dominiert alle Lebensbereiche durch ständig neues Hinterfragen und alles In-

Zweifel-Stellen, was nicht über die Sinne wahrnehmbar ist. Das führt jedoch nicht zu einer 
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notwendigen Bewusstseinsklarheit, wie beim Element Feuer beschrieben, sondern zu einer 
von Ängsten geprägten Verunsicherung


• übertriebene Sorge um das Wohl anderer - Das hier zugrunde liegende Problem – 
mangelndes Urvertrauen – wird von sich weg nach außen projiziert und damit scheinbar 
„sozial und edel“. In Wirklichkeit handelt es sich aber um einen egozentrischen, 
egoistischen Versuch, sich als fürsorglich und mitfühlend darzustellen. Dadurch können 
sich die Qualitäten der harmonischen Erde nicht entwickeln: intuitives Erkennen, klares 
Einschätzen von Entscheidungen des täglichen Lebens, Vertrauen in die eigenen 
Fähigkeiten und Fertigkeiten sowie in die anderer Menschen.


körperlich:

• Völlegefühl

• Gewichtszunahme

• Wassereinlagerungen

• Müdigkeit trotz ausreichend Schlaf


Das Erde-Element ist deine Mitte. Es zeigt sich in deiner Fähigkeit, dich zu nähren, dich sicher zu 
fühlen und im Leben getragen zu sein.

In Balance bist du: → stabil, ruhig, klar und genährt

Die Kunst liegt darin, deine Energie so zu pflegen, dass sie dich stärkt – und nicht erschöpft.

Ein geschwächtes Erde-Element kann dazu führen, dass wir uns innerlich haltlos fühlen, während 
ein Übermaß an Schwere uns festhalten kann. Die Balance liegt in deiner Mitte – dort, wo 
Vertrauen, Nährung und Stabilität zusammenkommen.


Im Element ERDE gilt als genereller Lösungsansatz: „Vertraue!“ Tiefes Vertrauen braucht 
notwendigerweise das Umsetzen ins Tun, die Bereitschaft zur Wandlung und Weiterentwicklung.


Der Magen 
Liegt im linken Oberbauch, unterhalb des Zwerchfells, zwischen Speiseröhre und Dünndarm, etwa 
auf Höhe der 11. Rippe bis zum Bauchnabelbereich.


Funktion des Magens (schulmedizinisch): 

• Aufnahme der Nahrung: speichert und sammelt Nahrung

• mechanische Zerkleinerung: Durchmischung durch Muskelbewegung

• chemische Verdauung: Magensäure und Enzyme beginnen Eiweißverdauung

• Weiterleitung: gibt den Speisebrei kontrolliert an den Dünndarm ab

• Abwehrfunktion: Magensäure schützt vor Keimen


Aufgaben des Magens aus Sicht der TCM 

• Aufnahme und „Reifung“ der Nahrung: bereitet sie für die Umwandlung vor

• Absenkende Funktion: leitet Nahrung nach unten (wichtig für harmonische Verdauung)

• Grundlage für Qi- und Blutbildung (zusammen mit Milz)

• Zentrum der körperlichen Energiegewinnung

• Beeinflusst die gesamte Mitte (Verdauungssystem)

• Hauptemotion: Grübeln, Sorgen

• Element: Erde; Jahreszeit: Spätsommer

• Qualität: Nähren, Zentrieren, Stabilisieren


Wenn Magen und Milz harmonisch zusammenarbeiten, zeigt sich das in einer guten und 
reibungslosen Verdauung, einem stabilen Energielevel sowie klaren Gedanken. Auch emotional 
entsteht dadurch mehr Ausgeglichenheit und innere Ruhe. Wir fühlen uns genährt – nicht nur 
körperlich, sondern auch seelisch, getragen von einem Gefühl von Stabilität und innerer Mitte.

Der Magen ist dabei weit mehr als nur ein Verdauungsorgan. Er bildet das Zentrum für Aufnahme, 
Verarbeitung und unsere innere Stabilität – sowohl auf körperlicher als auch auf emotionaler 
Ebene.
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Magen-Meridian 

Die Magen-Energie lässt uns Hunger und Appetit spüren. Ein Aspekt unserer Persönlichkeit, die 
uns befähigt, Nahrung aufzunehmen. Und zwar nicht nur physische, sondern auch seelische und 
soziale Nahrung. Der Meridian verläuft durch die Mitte der Brust. Für den Säugling sind Mund, 
Brustwarze und warme Umarmung eins. Hier nimmt unsere Assoziation von festen und flüssigen 
Nahrungsmitteln mit Sicherheit und Behaglichkeit ihren Anfang.





Verlauf

Der Magenmeridian beginnt am seitlichen Nasenflügel und trifft am inneren Augenwinkel auf den 
Blasenmeridian und geht direkt unter das Auge. Von dort läuft er in die Schleimhaut des 
Oberkiefers und um den Mund. Er verbindet er sich mit dem Gouverneurs- und Zentralgefäß, die 
hier zusammentreffen. Nun geht er durch den Unterkiefer vor dem Ohr hoch zur Stirn, wandert 
zum Kiefer zurück und steigt seitlich den Hals hinab zur Schlüsselbeinregion. Ab hier läuft ein 
innerer Ast hinab in den Magen und die Milz. Der oberflächliche Ast zieht sich abwärts über den 
Bauch zum Schambereich, wo sich ein zweiter innerer Ast vom Magen her mit ihm vereint. 

Der Meridian läuft weiter über die Vorderseite des Oberschenkels, vorbei an der Kniescheibe, geht 
darunter und teilt sich dort erneut. Der oberflächliche Ast führt über den Unterschenkel seitlich 
des Schienbeins und endet am seitlichen Nagelfalz der zweiten Zehe. Der tiefere Ast steigt ab zur 
Mittelzehe. Von der Spitze des Fußes aus verläuft eine Verbindung zum Milzmeridian.


Energiefließrichtung: von oben nach unten

Zeit höchster Energie: 7-9 Uhr


Funktionsstörungen physisch: 

• Magenbeschwerden

• Entzündungen im Magen und der Magenschleimhaut

• Verdauungsstörungen

• Übelkeit und Erbrechen

• Blähbauch

• Verstopfung oder Durchfall

• Nahrungsmittel-Allergien

• Probleme mit den Speicheldrüsen
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• Entzündung der Brustdrüsen

• Mundwinkelfissuren

• Nasenverstopfung

• Kopfschmerzen

• schmerzende Hals- und Gesichtsmuskulatur


Funktionsstörungen psychisch: 

Das Symptombild ähnelt sehr dem des Dickdarms, allerdings stehen hier psychogene Störungen 
im Vordergrund wie Appetitlosigkeit, ständiges Grübeln und sich Sorgen machen.


Affirmation: Ich lerne, das was ich schlucke, zu verdauen und zu verwerten.


Die Milz 
Liegt im linken Oberbauch, unterhalb des Zwerchfells, hinter dem Magen, etwa auf Höhe der 9.–
11. Rippe.


Funktion der Milz (schulmedizinisch) 

• Abbau alter oder beschädigter roter Blutkörperchen

• Speicherung von Blut und Immunzellen

• Teil des Immunsystems (Filterfunktion für Krankheitserreger)

• Beteiligung an der Blutreinigung

• Unterstützung der körpereigenen Abwehr


Aufgaben der Milz aus Sicht der TCM 

• Umwandlung der Nahrung in Qi 

• Transport von Nährstoffen im Körper

• Kontrolle über das Blut (hält es in den Gefäßen)

• das zentrale Organ der „Mitte“

• Grundlage für Energie, Kraft und Aufbau

• Steuerung der Muskeln und des Bindegewebes

• Hauptemotion: Grübeln, Sorgen

• Ungleichgewicht zeigt sich in: Müdigkeit, Konzentrationsproblemen, Verdauungsschwäche, 

innerer Schwere

• Element Erde; Jahreszeit Spätsommer

• Qualität: Zentrierung, Nährung, Stabilität


Der Milzmeridian 

Wenn die Milz harmonisch arbeitet, zeigt sich das in einer guten Verdauung, einem stabilen 
Energielevel, klaren Gedanken und emotionaler Ausgeglichenheit. Wir fühlen uns genährt – 
körperlich und seelisch, getragen von einem Gefühl von Stabilität und innerer Mitte.

Die Milz ist dabei weit mehr als nur ein Verdauungsorgan. Sie bildet das Zentrum für 
Umwandlung, Transport und unsere innere Stabilität – sowohl auf körperlicher als auch auf 
emotionaler Ebene. Die Milz reagiert besonders auf: mentale Überlastung und ständiges 
Nachdenken.


Der Mensch bezieht seine Energie aus drei Quellen. Die Lunge sorgt für Sauerstoff, die Niere 
liefert uns die geerbte Konstitution, sozusagen die Basis für unser Leben und die Fortpflanzung. 
Dritte Energiequelle ist die Milz. Sie versorgt uns mit Nahrung. Dies gilt sowohl für physische als 
auch seelisch/geistige Nahrung. Dieser Aspekt hat viel damit zu tun, wie wir uns nähren oder 
genährt werden. Darum ist das Verdauungssystem seine Wirkungsstätte. Er unterstützt den 
Magen sowie Dünndarm bei der Verdauung und Verteilung der Nährstoffe. Nach der chinesischen 
Lehre transportiert der Milzmeridian die Energie der Nahrung in die Lunge, um sich dort mit der 
Energie des Atems zu verbinden, wo eine der grundlegenden menschlichen Energien gebildet 
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wird. Ebenso ist eine direkte Verbindung mit dem Blut gegeben, in dessen Zusammenhang die 
Milz u.a. die Menstruation beeinflusst.

Der Milzmeridian steht insgesamt für unsere Mitte oder Zentrum. Er gibt Auskunft über unsere 
menschlichen Seiten und das in vielfacher Bedeutung. Er zeigt, wie wir an erdgebundene Themen 
des Lebens herangehen, mit Angst oder selbstsicher zupackend.


Verlauf

Der Meridian beginnt am inneren Nagelfalz der Großzehe, läuft den Innenrand des Fußgewölbes 
entlang und steigt vor dem Innenknöchel auf. Er zieht knapp hinter dem Knochen das Bein hoch, 
überquert dabei das Knie und steigt die Vorderseite des Oberschenkels vom Innenrand der 
Kniescheibe aus hoch. 

Von der Leiste aus dringt er in den Unterbauch, verbindet sich mit dem Zentralgefäß (Renmai) und 
kommt vor Eindringen in Magen und Milz kurz wieder an die Oberfläche. Der Hauptmeridian steigt 
durch das Zwerchfell und über die Brust auf und kreuzt den Lungen-Meridian. Er läuft weiter hoch 
zur Speiseröhre und unter die Zunge. Ein innerer Ast aus der Magengegend transportiert Qi zum 
Herzen.


Energiefließrichtung: von unten nach oben

Zeit höchster Energie: 9-11 Uhr


Funktionsstörungen physisch: 

• Verdauungsprobleme

• Appetitlosigkeit

• Mangel an Speichel und Magensäure

• Übersäuerung

• Über- oder Unterzuckerung

• Übergewicht

• Dünner, wässriger Stuhl (Durchfall)

• Blähungen des Bauches

• Übergeben
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• Aufstoßen

• Schluckauf

• Müdigkeit

• Muskelschwäche

• schwere Glieder und Unruhe in den Beinen

• unterschiedlich hohe Schulterblätter

• entzündeter oder deformierter Nagel des Großzehs

• Störungen des Immunsystems

• Menstruationsbeschwerden

• schwere Zunge

• Venenentzündungen (Krampfadern)


Funktionsstörungen psychisch: 

• körperliche und geistige Schwere

• Gemütserkrankungen

• Vergesslichkeit

• mangelnde Konzentrationsfähigkeit

• Kummer und Sorgen, ständiges Grübeln

• mangelnde Fähigkeit sich zu trauen

• Heißhunger nach Süßigkeiten

• Überessen


Affirmation: Ich bin bei mir und spüre meine Mitte. Ich fühle mich genährt und gewärmt. Ich habe 
Vertrauen in die Menschen meines Umfelds.


_______________________________________________________________________________________


Wiederherstellen der Erde-Energie 
Zeit: 7-11 Uhr


Jahreszeit: Spätsommer - allerdings heißt es in den alten chinesischen Schriften auch, die letzten 
10 Tage JEDER Jahreszeit seien die Zeit der Erde, weil sich die Kraft der Natur in diesem Zeitraum  
in einem vollkommenen Gleichgewicht befänden


Farbe: Gelb - Farbe der Mitte/ Sonne


Geschmack: süß (natürliche Süße von Getreide & Gemüse)


Ernährung:  

- Früchte/ Gemüse gelb: Bananen, Grapefruits, Zitronen, Kürbisse, gelbe Gurken

- nicht zu viel Essen, nicht zu viel Süß (macht Klebrigkeit) - eher natürliche Süße wie Getreide, 

Früchte und Gemüse

- viel Wasser - keine eiskalten Getränke

- Achtung Rohkost wenn Erdenergie im Mangel

- Wurzelgemüse - stabilisieren Blutzucker

- fette Speisen meiden, weil sie schwer verdaulich und im Körper Feuchtigkeit/Schleim entstehen 

lassen (macht Wasseransammlungen, weicher Stuhl, Kopfschmerzen, geistige Verwirrung)

- warme Gewürze: Ingwer, Pfeffer, Petersilie, Zimt, Knoblauch, Kardamom

- wenig Kaffee, Alkohol, Brot, raffiniertes Mehl

- wenig Zucker: I Ging: „ Zu süße Nahrung stört das HerzChi und versetzt es in Unruhe. 

Außerdem kann es zu einer Unausgewogenheit der Nierenenergie kommen.“ 
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Kräuter: 
- Ingwer: wärmt, krampflösend, Übelkeit, läßt Cholesterin senken 

- Löwenzahn: gut für Verdauung/Blähungen, regt Galle an

- Ginseng: Verdauung, Stoffwechsel, Immunsystem, geistige Wachheit, neutralisiert 

Auswirkungen von Stress

- Zitronenmelisse: Riechen, Tee, lindert Reizbarkeit

- Pfefferminze: Gasbildung, Sodbrennen, Angst, Schlaflosigkeit - als Tee oder Pfefferminzöl auf 

Bauch


Me-Time:  
- 1 Stunde am Tag sich Zeit für sich selbst nehmen - Zeit reservieren zum Entspannen und Kraft 

sammeln

- regelmäßig Tagebuch schreiben, gutes Buch lesen, Spaziergang

- trockene Hitze wirkt beruhigend, weil Sonnenwärme Empfindungen von Feuchtigkeit und 

Lethargie zerstreut (heißes Bad, Feuer am Kamin, warmes Essen)

- Lernen nein zu sagen

- Weicher Sport: Yoga, Schwimmen, anregendes Spazieren gehen, Aerobic


Gesang: OM - wirkt zutiefst beruhigend

„Om ist der Klang, den die Natur hervorbringt, wenn Sie mit sich selbst zufrieden ist.“ 


Berührung: Massagen/ 1x im Monat mindestens Ganzkörpermassage hilft gegen Stress


Ätherische Öle für das Erde-Element 
Milz & Magen stehen für: 
→ Stabilität & innere Mitte 
→ Vertrauen & Sicherheit 
→ Verdauung (körperlich & emotional) 
→ Genährt sein & Fürsorge 

Wenn blockiert: Grübeln, Sorgen, Müdigkeit, Verdauungsprobleme, Gefühl von „nicht gehalten 
sein“ 
Wenn im Flow: Ruhe, Vertrauen, Klarheit, Zentrierung, tiefe Erdung


1. Innere Mitte stärken & erden (Sicherheit & Stabilität) 
Diese Öle holen dich aus dem Kopf zurück in den Körper:

• Vetiver → extrem erdend, beruhigt tief

• Zedernholz → gibt Halt & Urvertrauen

• Sandelholz → bringt dich in deine Mitte

• Patchouli → verbindet dich mit deinem Körper


perfekt für: Overthinking, Unsicherheit, „nicht geerdet sein“


2. Verdauung & Bauchgefühl stärken (körperlich & emotional) 
Das Zentrum des Erde-Elements:

• Ingwer → stärkt Verdauung & Willenskraft

• Fenchel → löst Spannungen im Bauch

• Kardamom → beruhigt & wärmt

• Koriander → unterstützt Loslassen & Verarbeitung


perfekt für: Bauchthemen, emotionale Überladung, „alles verdauen müssen“
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3. Geborgenheit & Selbstfürsorge aktivieren 
Diese Öle nähren dich auf emotionaler Ebene:

• Orange → schenkt Wärme & Geborgenheit

• Mandarine → sanft, beruhigend, tröstend

• Vanille → Gefühl von „gehalten sein“


perfekt für: emotionale Leere, Bedürfnis nach Nähe & Sicherheit


4. Gedanken beruhigen & Sorgen lösen 
Ganz wichtig im Erde-Element (Grübeln!):

• Lavendel → beruhigt Geist & Nervensystem

• Weihrauch → bringt Klarheit & Präsenz

• Bergamotte → hebt Stimmung & löst Schwere

• Kamille → bei innerer Anspannung


perfekt für: Grübeln, Sorgen, mentale Überlastung


Quintessenz: 
Wenn du es runterbrichst, brauchst du für das Erde-Element diese 4 Ebenen:

1. Erdung & Stabilität (Vetiver, Zedernholz)

2. Verdauung stärken (Ingwer, Fenchel)

3. Geborgenheit fühlen (Orange, Vanille)

4. Gedanken beruhigen (Lavendel, Weihrauch)


Beispiel: Mini-Ritual Erde-Element

• vor der Praxis: Vetiver + Orange diffusen

• während Yoga (ruhige, erdende Praxis): Zedernholz oder Sandelholz auf Füße / Unterbauch

• bei emotionalem Stress / Grübeln: Lavendel oder Weihrauch auf Herz & Schläfen

• am Ende: Orange + Vanille auf Bauch oder Handgelenke


Essenz des Erde-Elements: Es geht nicht darum, „ruhiger zu werden“ – sondern dich so tief zu 
verankern, dass dich nichts mehr so leicht aus deiner Mitte bringt.


Young Living Supplements – Erde-Element Support 
Fokus: Mitte – Verdauung – Stabilität – Erdung


1. Basis: Verdauung & Mitte stärken 
Diese Produkte stabilisieren deine Mitte und bringen dich zurück in Balance:

• NingXia Red → unterstützt Verdauung, Energie & Zellschutz

• Digest & Cleanse → unterstützt sanfte Reinigung & Darmbalance

• Life 9 → Probiotika für eine stabile Darmflora


perfekt für: Blähbauch, Müdigkeit, Verdauungsprobleme, Energiemangel


2. Mentale Klarheit & Fokus (Grübeln lösen) 
Hier geht es um deine Gedanken & innere Ruhe:

• Super B → unterstützt Nerven & mentale Stabilität


wichtig: Eine starke Mitte = klare Gedanken


3. Energie & Stabilität im Alltag 
Das Erde-Element will tragen – ohne zu überfordern:

• NingXia Nitro → sanfte, klare Energie

• Multigreens → nährt den Körper tief & stabil


perfekt für: „Ich bin müde und komme nicht ins Tun“
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4. Regeneration & Nervensystem 
Denn: Die Mitte regeneriert durch Ruhe & Rhythmus

• Super Magnesium → entspannt & stabilisiert

• Deep Night Essence → unterstützt erholsamen Schlaf


wichtig: Ohne Ruhe → keine stabile Mitte


1. Yin Yoga – Erde-Element 
Thema: Erdung, Vertrauen, Stabilität & Loslassen von Sorgen


Hüften & Mitte (Milz & Magen) 
• Butterfly (Schmetterling)

• Dragon (Drache)

• Saddle (Sattel)


Thema: Ankommen, Loslassen, Vertrauen


Vorbeugen (nach innen gehen) 
• Caterpillar (Raupe)

• Child’s Pose


Thema: Rückzug, Erdung, Sicherheit


Drehungen (Verdauung & Integration) 
• Reclining Twist

• sanfte Sitzdrehung


Thema: Verarbeiten, Loslassen, Klarheit


Beruhigende Positionen 
• Savasana

• unterstützte Bauchlage


Thema: Nervensystem beruhigen, Genährt sein


2. Atemtechniken 
Bauchatmung (Erde stärken) 
• Einatmen: Bauch hebt sich

• Ausatmen: Bauch sinkt

Wirkung: Erdung, Ruhe, Stabilität


Verlängerte Ausatmung 
• 4 Sekunden ein

• 6–8 Sekunden aus

Wirkung: Grübeln stoppen, Nervensystem beruhigen


3. Meditation 
Thema: „Ich bin getragen & genährt“


Kurz-Anleitung:

Lenke deine Aufmerksamkeit in deinen Bauchraum…Stell dir vor, dort entsteht ein warmes, 
goldenes Licht…Mit jedem Einatmen: nährst du dich. Mit jedem Ausatmen: lässt du Sorgen los.


Affirmationen:

• „Ich bin sicher und getragen.“

• „Ich vertraue dem Leben.“

• „Ich darf langsamer werden.“

• „Ich bin genährt – innen und außen.“
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Yin Yoga Stunde – Erde-Element 
Thema: Erdung, Stabilität, Vertrauen & innere Ruhe


Deine 4 Hauptöle für diese Session

• Orange → nährt & bringt Freude

• Zedernholz (Copaiba) → erdet & stabilisiert

• Patchouli (Weihrauch) → tiefe Erdung

• Fenchel (DiGize) → unterstützt Verdauung & Mitte


1. Anfang – Ankommen 

Öl: Zedernholz


„Spür deinen Körper…wie er getragen wird…Du musst nichts tun…du darfst einfach 
ankommen…Lass dich sinken…tiefer und tiefer…Dein Körper darf schwer werden…Du bist 
sicher…du bist gehalten…“


2. Butterfly 
„Lass dich nach vorne sinken…kein Druck… kein Ziel…nur ein weiches Loslassen…Dein Körper 
darf sich öffnen… in seinem Tempo…“


3. Dragon 

Öl: Fenchel


„Spür deine Kraft…deine Basis…Du bist verbunden mit der Erde…stabil…getragen…ruhig…“


4. Caterpillar 

„Komm nach innen…lass deine Gedanken langsamer werden…alles darf sich setzen…“


5. Twist 

„Dein Körper sortiert…lässt los…was du nicht mehr brauchst…“


6. Child’s Pose 

„Hier darfst du dich halten lassen…Du musst nichts leisten…du darfst einfach sein…“


7. Savasana 

Öl: Orange


„Ein warmes Gefühl breitet sich aus…Ruhe… Sicherheit… Vertrauen…Du bist genährt… genau so 
wie du bist…“


Geführte Meditation:

Komm ganz in deinem Körper an…lass ihn schwer werden…getragen vom Boden unter dir…

Spür… wie du liegst…wie die Erde dich hält…ohne dass du etwas tun musst…Dein Atem fließt 
ruhig…ein… und aus…ganz natürlich…Mit jeder Ausatmunglässt du mehr los…mehr 
Anspannung…mehr Gedanken……und sinkst ein Stück tiefer…in dich hinein…


Lenke nun deine Aufmerksamkeit in deinen Bauchraum…deine Mitte…Spür diesen Raum… 
ganz weich…ganz ruhig…Stell dir jetzt vor…tief in deinem Bauch…beginnt ein warmes, goldenes 
Licht zu leuchten…sanft…ruhig…nährend…wie die warme Sonne auf fruchtbarer Erde…

Mit jedem Einatmen wird dieses Licht ein wenig stärker…es breitet sich aus…durch deinen 
Bauch…deinen unteren Rücken…deine Hüften…Es bringt Wärme…Sicherheit… 
Stabilität…
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Stell dir vor…unter deinem Körper…ist weiche, nährende Erde…warm…dunkel…lebendig…Du 
darfst dich hinein sinken lassen…getragen…gehalten…Vielleicht spürst du…wie aus dieser Erde 
feine Wurzeln wachsen…ganz sanft…aus deinem Körper heraus…sie verbinden dich mit der 
Erde…tief… stabil… sicher…


Mit jedem Atemzug wachsen diese Wurzeln tiefer…sie geben dir Halt…Vertrauen…Ruhe…Du 
musst nichts festhalten…du bist gehalten…Spür…wie die Erde dich nährt…wie sie dich 
versorgt…mit allem, was du brauchst…ohne Druck…ohne Eile…alles geschieht…im richtigen 
Tempo…Erlaube deinem Körper jetzt…ganz weich zu werden…schwer…ruhig…entspannt…

Dein Nervensystem darf sich beruhigen…deine Gedanken dürfen langsamer werden…


Vielleicht entsteht ein Gefühl von: 
„Ich bin sicher“

„Ich bin getragen“ 
„Ich darf loslassen“


Bleib hier noch einen Moment…in dieser Ruhe…in dieser Tiefe…in diesem Vertrauen…


Und vielleicht wiederholst du jetzt leise in dir:

Ich bin gehalten. 
Ich bin genährt. 
Ich vertraue dem Leben.

Ich darf langsamer werden. 
Ich darf bei mir ankommen.


Spür noch einmal…diese Verbindung zur Erde…diese Ruhe in deiner Mitte…Dieses Gefühl kannst 
du mitnehmen…in deinen Tag…in dein Leben…

Komm langsam zurück…spür deinen Körper…deine Hände…deine Füße…vertiefe deinen Atem…

und wenn du soweit bist…öffne sanft deine Augen…


Abschluss

„Nimm dieses Gefühl mit…Stabilität… Ruhe… Vertrauen…Du bist getragen… immer…“


Erde bedeutet: getragen sein, vertrauen, genährt sein

Nicht:„Ich muss mehr tun“Sondern: „Ich darf mehr bei mir ankommen“


Journaling – Erde-Element 
1. Stabilität & Halt 
• Wo in meinem Leben fühle ich mich wirklich sicher und getragen?

• In welchen Bereichen fehlt mir gerade Stabilität?

• Was würde mir konkret helfen, mich mehr geerdet zu fühlen?

• Welche kleinen Routinen geben mir Halt im Alltag?


2. Gedanken & Sorgen 
• Welche Gedanken wiederholen sich immer wieder in mir?

• Welche Sorgen sind wirklich real – und welche entstehen nur im Kopf?

• Wann verliere ich mich im Grübeln?

• Was würde passieren, wenn ich diesen Gedanken nicht weiter verfolge?


3. Loslassen & Entlastung 
• Was trage ich gerade mit mir, das mich beschwert?

• Welche Verantwortung gehört vielleicht gar nicht zu mir?

• Was darf ich heute bewusst abgeben – innerlich oder äußerlich?

• Wie fühlt es sich an, wenn ich mir erlaube, leichter zu werden?
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4. Nährung & Selbstfürsorge 
• Was nährt mich wirklich – körperlich, emotional, energetisch?

• Wann fühle ich mich satt und erfüllt – nicht nur im Außen?

• Wo gebe ich zu viel – und vergesse mich selbst?

• Was wäre heute eine liebevolle Handlung mir selbst gegenüber?


5. Vertrauen & Hingabe 
• Wo fällt es mir schwer, dem Leben zu vertrauen?

• Was versuche ich zu kontrollieren?

• Wie würde ich handeln, wenn ich wirklich vertrauen würde?

• Was darf ich heute dem Leben überlassen?


6. Rhythmus & Struktur 
• Wo fehlt mir gerade ein klarer Rhythmus?

• Welche Gewohnheiten tun mir gut – welche nicht?

• Wie könnte ein sanfter, nährender Tagesablauf für mich aussehen?

• Was ist heute wirklich wichtig – und was nicht?


7. Selbstwert & „Genug sein“ 
• Fühle ich mich gerade „genug“ – oder habe ich das Gefühl, mehr leisten zu müssen?

• Wo mache ich meinen Wert von Leistung abhängig?

• Was würde sich verändern, wenn ich mich jetzt schon als genug empfinde?


8. Integration (wunderschön für den Abschluss) 
• Was hat sich in mir bewegt, während ich geschrieben habe?

• Was fühlt sich jetzt ruhiger, klarer oder weicher an?

• Was nehme ich aus diesem Moment für meinen Tag mit?

• Was ist heute mein nächster, kleiner Schritt – in Ruhe und Vertrauen?


Mini-Impuls für dich

Du kannst am Ende immer diesen Satz ergänzen: 
„Heute entscheide ich mich für…“ (z. B. Ruhe, Vertrauen, Einfachheit, Erdung)
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