AR RR Vo
JORDADE

Slang av dig skorna och skapa narkontakt med jorden i
sommar. Vandring pa gras, i vattenbryn och bad i sjoar
och hav kan hjalpa dig att ladda kroppens batterier.

AV MONIKA AGORELIUS
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— BARFOTADAGEN —

Kalenderdagen Bar-
fotadagen firades for
fjdrdedret den 5 junil
Dagen instiftades
av Lilian Alterskjaer
2019 med visionen att
ldta unga som gamla
aterknyta hudkon-
takten med jorden
och |ata fotternaivara
fria, precis som de-dr
skapta, samt sprida
forskning, kunskap
och inspiration for att
fa folket att ta hudkon-
takt.med jorden och
njuta av dess ldkande
elektroner samt lata
stress, oro och dngest
forsvinna. Alla som vill
kan bli en barfotain-
spirator!
Las mer:
barfotadagen.com

et ar en harli kande kansla att
slanga av sig skorna och springa barfota
i daggbl6tt sommargrdas. Man blir liksom
o ch pigg i bade huvud och kropp. Men det ar
faktiskt ingen tillfallighet att vi kdnner sa. For att lara
s mer om Jordning tog MissVEGO ett snack med
Lilian Alterskjaer, forfattare till boken Medvetet barfota:
om_jordning och att lika dina inflammationer, samt ar fore-
lasare och kursmentor i jordning och sjalvlakande.
— Forskningen visar att vi fangar upp energi fran
jorden och darmed ‘laddar batterierna’ i vara kro
ar, sager Lilian Alterskjaer. Jordning handlar enbart
om en obruten kedja med ett ledande foremal mel-
lan kroppen och jorden.

ETT LIVISKOR

De flesta av oss lever ett liv i skor. Lilian forklarar
att skor gor oss ‘bortkopplade’ fran jordens natur-
liga lakning. Gummi, asfalt och trd ar inte ledande sa
promenerar vi till exempel omkring i gummiskor pa
asfalt sa far vi ingen kontakt alls med jorden.

— Jorden under oss ar en obegransad kalla till 14-
kande energi i form av fria elektroner som kan liaka
och stirka vara kroppar och det allra bista séttet att
jorda sig ar att ta direkt hudkontakt med jorden, att
till exempel ga barfota pa ¢ sand och sten. Att

bada i hav och sjéar ar ett annat bra sitt att jorda

sig. Genom att ta hudkontakt med jorden minskar
du stress och fyller pa med livsviktiga elektroner
som boostar ditt immunforsvar och aldrig tidigare
har starkt immunfOrsvar varit viktigare an nu.

Lilian menar att vi manniskor m skapta for
att vara ‘jordnara’.

— Varje gang som blixten slar ned, vilket den ju
o0r hela tiden runt om 1 varlden, da laddas v

som ar ledande. Manga av oss tanker nog inte pa
att vara méanniskokroppar innehaller oc i
raler och vatten och vi dr ocksa som gjorda for att
leda. Darfor, nar vi tar hudkontakt med jorden, far
vi 1 oss de negativa elektronerna som ‘jamnar ut’
— da vi manniskor ar vildigt laddade med positiva
fria radikaler. Vi manniskor ar sa utsatta for stress
och skadliga partiklar i maten och i luften, vi utsatts
for elektromagnetiska filt. Det har ar flera onatur-
liga faktorerna som vi utsitts for som skapar fria
radikaler i vara kroppar.
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immunforsvar varit viktigare dn nu.

ATT ROSTA INIFRAN
Lilian forklarar att fria radikaler i 6verskott gor att vi
typ ‘rostar’ inifran och inflammation skapas i kroppen.

— Alla dessa fria radikaler hungrar, letar och
jagar elektroner, siger hon vidare. Vi vet ju att
nar vi ater morka bar och moérka gronsaker sa far
vi 1 oss antioxidanter som &ar vildigt valgorande,
och det ar samma sak som hander nér vi tar hud-
kontakt med jorden. Da far vi tillgdng tll jordens
lakande elektroner.

Hur vet man att man ar ojordad och behdver
fa hudkontakt med Moder Jord? Har man mycket
att g6 ressad och har svart att sova s
inte forsta tanken ar att springa barfota i blott gras?
Lilian ler och svarar att det ar precis de tankebanorna
som behdver dandras, att om vi ar medvetna om att vi

behover jorda oss sa har vi kommit langt pa vig

— Tyvarr sa ar allt for manga ojordade idag,
framst pa grund av alla de tankar vi har kring det
vi ‘maste’ gora, ‘maste’ hinna, och det 1 sin tur leder

till stress och forlorad kontakt med vart sanna jag

LANKTIPS!

Vill du ldra dig mer om
jordning och lékning
av inflammationer,
naturlig sjalvlak
ning, hudkontakt med

bad - titta in pa Lilian
Alterskjaers hemsida
dar du dven hittar
lankar till forskning
inom jordning.

naturligsjalvlakning.se
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B9 Tyvérr sd dr allc [or
manga ojordade 1dag,
framst pa grund av alla
de tankar vi har kring
det v1 ‘maste’ gora,
‘maste’ hinna, och det
1sin tur leder tll stress

och forlorad kontakt

med vart sanna jag.

Har vi varit ojordade en langre tid
sa leder det till att vi forlorar kon-
takten med var intuition och vi far
ett forsamrat immunforsvar. Med
ett forsamrat immunforsvar kan
man ocksa utveckla sjukdomar
och olika kroppsliga symtom och
besvir. Nagra tecken pa att man ar
ojordad kan vara att man ofta ar
trott och har smnsvarigheter, har
kroniska inflammationer, allergier,
kianner en stress 1 kroppen och har
mycket muskelspanningar.

HUDKONTAKT MED JORDEN
Lilian sdger att far man i sig elek-
tronerna sa far de fria radikal-
erna sitt och da blir vi neutraliserade och vi slutar
att ‘rosta’. Halva var befolkning lider av en eller
flera var tids folksjukdomar som har tyst laggradig
inflammation i grunden. Sa tank om vi kan fa ut folk
att fa hudkontakt med jorden och vi bara kan hjalpa
dem att ma battre?!

— Manga tror att kronisk sjukdom ar for resten av
livet, men kroniskt betyder bara pagaende och fort-
gaende. Det har gjorts mycket forskning de senaste
aren kring tyst laggradig inflammation och man for-
star nu att om man far stopp pa inflammationen sa
kan kroppen hjélpa till att lika sig sjalv.

Lilian har sjalv varit valdigt sjuk. Hon véxte upp
1 en liten by 1 Vasterbotten. Hon var ett naturbarn
som tog till vara allting i skogen, 1 dlven, pa garden.
Hon kunde mycket om hur vi tar hand om var sjélv-
forsorjning och Moder Jord pa ett respektfullt stt.
I Jamtland arbetade hon som chef pa en statlig
myndighet och for ett tiotal ar sedan tog hon ett
stressigt chefsjobb 1 Stockholm. Det gick inte bra
alls. Hon gick in i viggen helt och hallet.
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UTBILDAD | JORDNING

— Jag hade mer dn 20 olika
sjukdomssymtom. Jag fick sa
mycket mediciner och madde val-
digt, valdigt daligt.

— Jag kdnde att det var helt galet att likarna
bara symtom behandlade och inte gick till roten med
det som ar fel.

Lilian fann metoden Earthing som &r populért

1 USA och hon liste pa och utbildade sig inom
jordning.

— Jag var redan utbildad andningsterapeut och
nér jag larde mig om jordning kunde jag ligga sam-
man pusslet. Jag insag vikten av ndring, syre och
jordning och jag lirde mig att det ar detta som vara
celler behover for att ma bra. Nar jag vil fatt ihop
pusselbitarna sa tog det bara nagra manader sa var
jag symtomifri och efter nagot ar sa hade jag fatt bort
all tyst inflammation som fanns inom mig. Jag har
aldrig varit friskare an nu.

Det senaste aret har Lilian utbildat mer dn 170
svenskar i jordning och i host kommer hennes bok
ut pa engelska.

— Boken och alla mina kurser dr 6versatta och det
ska bli roligt att presentera dem internationellt.

—— ARET RUNT ——

Sommar
Pa sommaren ar det
latt att vara jordnédra
genom att gé barfota
pa marken. Sitta pa
en bergsklippa, lagga
handen mot klippan.

Strosa barfota i

vattenbrynet eller ta
ett dopp i vattnet. Ju
blotare det ar desto
mer elektroner far vi

tillgang till!

Vinter
P& vintern kan
man vinterbada. Det ar
ju sa hippt att vinter-
bada, men véldigt fa
vet att anledningen
till att man kanner
en sadan otrolig
nystart i livet efter att
de vinterbadat - det
ar elektronerna. Hela
kroppen har sankts
ned och exponerats till
elektronernal
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, , Jorden under oss dr en
obegransad killa tll
likande energi 1 form
av fria elektroner som
kan lika och stirka vara
kroppar och det allra bésta
sdttet att jorda sig ar att ta
direkt hudkontakt
med jorden.

5 ENKLA —
TIPS FOR ATT
JORDA DIG

1. Bérja med att ta
jordkontakt med
huden 15-20 minuter
varje dag.

2. Att gd barfota pa
marken ar toppen,
promenera i vatten-
brynet eller simmaien
sjo eller i havet.

3. Man kan dven pata
i tradgardslandet med
hénderna och pa sa
satt fa jordkontakt.

4. Sitterdu péden
klippa och solar; satt
handerna mot klippan
sé far du jordkontakt.
5. Ardu ute i baten;
doppa ned en hand

i vattnet, da blir du

ocksa jordad.
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