5-4-3-2-1-Erdungsibung

Mit den Sinnen zuriick ins Hier und Jetzt

Bei starker Anspannung, Griibeln oder Dissoziation hilft es, die Aufmerksamkeit nach auRen zu lenken. Nimm dir einen
Moment, atme ruhig und gehe die funf Sinne nacheinander durch. Du kannst die Antworten aufschreiben, flistern oder im Kopf
benennen.

Dhnnnanannn

Das sehe ich Fiinf Dinge, die ich um mich herum sehe

Das kann ich fiihlen vier Dinge, die ich spiire oder bertihren kann (Kleidung, Boden, Tischkante ...)

Das hore ich Drei Gerausche, die ich wahrnehme

e Das rieche ich zwei Geriiche, die ich wahrnehme

G Das schmecke ich Eine Sache, die ich schmecke (oder ein Geschmack, den ich mag)

Danhnnnnnon

Gut zu wissen: Fallen dir keine fiinf Dinge ein, reichen auch weniger. Es gibt kein Richtig oder Falsch. Atme zwischendurch
ruhig aus und wiederhole die Ubung gern, bis sich die Anspannung etwas gelost hat.
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