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Kennen Sie das Gefühl…











Gibt es eine wissenschaftliche Erklärung

für diese positiven Gefühle?



EARTHING

ERDEN

GROUNDING



EARTHING

ERDEN

GROUNDING

DIREKTER KONTAKT
DES MENSCHLICHEN 

KÖRPERS MIT DER 
OBERFLÄCHE

DER ERDE



Was wir 

zunächst 

wissen müssen

Sehr viele Vorgänge in unserem Körper basieren 
auf elektrischen Signalen: Reizleitung, 
Muskelaktivierung, Nerven, Herz, Zellen



Was wir 

zunächst 

wissen müssen

Elektronen spielen eine besonders wichtige Rolle. 
Das sind negativ geladene subatomare Teilchen. 
Ein Elektron kann entweder frei (nicht zu einem 
Atom gehörend) oder an den Nukleus (Kern) 
eines Atoms gebunden sein.



Was wir 

zunächst 

wissen müssen

Die meisten Menschen haben zu wenige freie 
Elektronen im Körper.



Was wir 

zunächst 

wissen müssen

Die Erde ist negativ geladen und randvoll mit 
freien Elektronen. 



Was wir 

zunächst 

wissen müssen

Treten wir direkt mit der Erde in Kontakt, 
können freie Elektronen in unseren Körper 
übergehen. 



Was wir 

zunächst 

wissen müssen

Wird ein positiv geladener Körper geerdet, so 
fließen Elektronen vom Erdreich in den Körper 
und gleichen den dort herrschenden 
Elektronenmangel/Ladungsunterschied aus.



Was wir 

zunächst 

wissen müssen

Die wichtigste Rolle der feien Elektronen im 
Körper ist die eines Antioxidans. Antioxidantien 
neutralisieren freie Radikale und dämmen 
Entzündungen ein. 



Was wir 

zunächst 

wissen müssen

Aber: wir kommen nur mehr sehr selten in 
direkten Kontakt mit der Erdoberfläche.



Wann hatten Sie zuletzt direkten, 

körperlichen Kontakt mit der Erde?





Was macht uns krank?

• Chronische Entzündung als zentrales Gesundheitsproblem unserer 
Zeit

• Grund für mehr als 80 chronische Erkrankungen (Ober et al., 2010)

• Ursachen
• Schlechte Ernährung

• Inaktivität

• Fettleibigkeit

• Umweltverschmutzung…

• Haben wir etwas vergessen?



Das fehlende Glied?



Das fehlende 

Glied

Häufen sich chronische Entzündungen, seit sich 
der Mensch seltener in direktem Kontakt mit der 
Erde befindet?



Das fehlende

Glied

Elektronen aus der Erde können mit großer 
Wahrscheinlichkeit helfen, chronische 
Entzündungen zu vermeiden oder zu reduzieren



Was passiert, wenn wir geerdet sind?

• Der Körper nimmt das elektrische Potential der Erde an

• Freie Elektronen fließen in den Körper

• Elektronen neutralisieren freie Radikale

• Freie Radikale gelten als Hauptursache für chronische Entzündungen



Freie Elektronen wirken

antioxidativ



Erden und seine Wirkung

• Ausgleich das Elektronendefizit 

• Reduziert chronische Entzündung

• Beugt chronischer Entzündung vor

• Beschleunigt die Regeneration

• Beschleunigt die Wundheilung

• Verändert die Eigenschaften des Blutes

• Reguliert den Cortisolspiegel und beeinflusst so die Schlafqualität
(Ober et al., 2010)



Infrarot-Aufnahme: 30 Minuten vor bzw. nach Erden

Infrarot-Aufnahme: 2 Nächte vor bzw. nach Erden (rechts) (Ober et al., 2010)



Erden und die Immunreaktion 

• Pilotstudie: 8 gesunde Probanden, exzentrische Belastung

• Geringere Anzahl an weißen Blutkörperchen

• Weniger stark ausgeprägter Muskelkater

• Geringere CK-Werte

• Geringeres Schmerzerleben

• Schnellere Regeneration? (Oschman et al., 2015)



Erden und das Blut

• Zunahme des Zetapotentials der Roten Blutkörperchen

• Weniger Mehrfachverklumpungen der RBK

• Geringere Blutviskosität

• Anstieg der Blutflussgeschwindigkeit
(Brown & Chevalier, 2015; Chevalier et al., 2013)



Blutzellen vor
(links) und nach 40 
Minuten Erden von 
drei Individuen.
Oschman et al., 2015



Erden und die sportliche Leistungsfähigkeit

• Tour de France 2003-2005/2007
• Besserer Schlaf

• Bessere Regeneration

• Wenigere Krankheiten

• Keine Sehnenentzündungen

• Schnellere Wundheilung (Oschman et al., 2015)

• Höhere HRV (Chevalier et al., 2012)

• Geringere CK-Werte

• Weniger intensiver Muskelkater



Erden und die sportliche Leistungsfähigkeit

• Studie der Universität Salzburg

• Auswirkung von geerdetem Schlafen nach intensiver exzentrischer 
Belastung

• Geringerer Leistungsabfall in der geerdeten Gruppe

• Geringerer Anstieg der CK-Werte in der geerdeten Gruppe (Müller et al., 2019).

• Schnellerer Abbau von Laktat (Kraft, 2020)



Zeitverlauf der prozentuellen Änderung des Blut-CKs im 
Vergleich zur Baseline (Müller et al., 2019).



Abfall in der Sprungleistung (Müller et al., 2019).



Erden und die sportliche 

Leistungsfähigkeit

Fazit der Autoren: Erden eignet sich aus diverse 
Gründen als einfach anzuwendende 
Regenerationsmethode nach intensiven 
sportlichen Belastungen



Erden. Aber wie?

• 20 Minuten täglich zeigen bereits positive Wirkungen

• Schuhe ausziehen und barfuß durch die Wiese gehen

• In einem natürlichen See oder im Meer baden

• Klettern

• Im Garten ohne Handschuhe arbeiten

• Erdungsprodukte für zuhause 



Erden in den eigenen vier Wänden

• Leintücher

• Schreibtischunterlagen

• Pads für die Matratze oder
den Kopfpolster

• Werden über ein Kabel mit der
Erdung der Steckdose verbunden

© www.vicon.me 



Meine eigenen Erfahrungen

• Schlafe seit Beginn meiner Studie geerdet

• Schnelleres Einschlafen

• Besseres Durchschlafen

• Warme Füße

• Erholter am Morgen
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