mein Leben m MEDITATION I

“editation
ist  tau-
sendmal
besser als

e U L Sex”, ver-
kiindete die Sédngerin Katie
Melua neulich enthusiastisch
— und wahrscheinlich sanken
Millionen Frauen gleich dank-
bar in den Lotossitz. Denn
dieser kleine Satz brachte ei-
nen gefithlten und tatsachli-
chen Trend auf den Punkt: die
Sehnsucht nach innerer Ruhe
und Harmonie. Neben Katie
Melua schworen auch Kate
Hudson, Madonna, Sheryl
Crow, Angelina Jolie, Lenny
Kravitz oder Nena auf aktive
Entspannungsmethoden plus
die fiinf Millionen Deutschen,
die sich regelméfiig mit Yoga
beruhigen (laut Schitzung
des Berufsverbands der Yoga-
lehrenden, BYL). Jede Form
der Meditation stammt aus
dem Yoga, das im ureigenen
Sinn auf die Einheit von
Korper und Geist abzielt mit-
hilfe von Atem- und Korper-
iibungen und ,Dhyana“, der
Meditation. Langst kiimmert
sich eine ganze Industrie um
diesen Dauertrend. Doch wo-
mit soll man nur beginnen:
Kundalini-Yoga im Gym?
Early-Morning-Mantrasingen
im Stadtpark? Oder doch das
spirituelle  'Wochenende im
Luxus-Spa inklusive ayurve-
discher Darmreinigung? Man
kann sich leicht verwirrt fiih-
len von diesem Uberangebot,
wenn man weder aus Verse-
hen einer Sekte beitreten will,
noch zu viel Geld oder Zeit
iibrig hat.

Fir alle Unentschlossenen
hat sich die Bestsellerautorin
Eva-Maria Zurhorst (,Liebe
dich selbst und es ist egal,

n du heiratest) et ein-
uen

Buch ,ida — Die Losung liegt
in dir“ stellt sie Meditations-
ibungen vor, die sich super in
den Alltag integrieren lassen.

Frau Zurhorst glaubt fest dar- .
an, dass schon ein paar dieser :
einfachen Ubungen Ihr gan-

zes Leben umkrempeln kon-
nen: ,Still werden und nach
innen gehen ist in Wahrheit
der einzige Weg, der wirklich
funktioniert, wenn man sein
Leben andern will‘, sagt die
Autorin. ,Das kann ich aus
eigener Erfahrung bestati-
gen: Ida hat mein Leben und
meine Beziehung geheilt.”
Ida steht tbrigens fiir ,inside
deep all“ und meint: Tief in
dir selbst findest du die Lo-
sung fir alles. ,Alle Verande-
rungen beginnen im Inneren,
auch wenn wir das oft nicht
wahrhaben wollen, erklart
Zurhorst, ,meist versuchen
wir ja erst mal, die duferen
Umstinde zu dndern. Aber
dann stellen uns diese Ver-
anderungen nicht zufrieden,
weil in uns die alten Program-
me weiter wirken und trotz
neuer Menschen und anderer
Umstinde die alten Angste
wieder auftauchen.”

urhorst  und

auch alle an-

deren Medita-

tionsexperten

empfehlen, lie-
ber in sich reinzufiihlen als
dem Gedankenkarussell Ge-
hor zu schenken: ,Oft werden
wir von den 60000 Gedanken,
die wir am Tag so denken, in
alle moglichen Endlosschlei-
fen im Kopf verwickelt. Ida
hilft, den Verstand in Bahnen
zu lenken und seine Klugheit
mit Weisheit zu erganzen®, so
Zurhorst. Wir finden: Es kann
nicht schaden, das mal auszu-
probieren. m

4 Ubungen

fur Meditations-

Anfinger

l ?lt dem
osiassen

Stellen Sie sich entspannt hin und at-
men Sie tief ein. Machen Sie eine Atem-
pause. Wiahrend Sie wieder ausatmen,
stellen Sie sich vor, wie Ihre Sorgen mit
ausstromen. Finden Sie einen angeneh-
men, aber etwas tieferen Rhythmus, bei
dem Sie mit jedem Ausatmen innerlich
,Loslassen“ sagen. Beim Einatmen stel-
len Sie sich vor, wie Sie Ruhe und Ent-
spannung aufnehmen. Also: Ausatmen
—loslassen, Einatmen — Ruhe. Einige
Minuten lang wiederholen. So lange
dabeibleiben, bis Sie das Gefiihl haben,
wieder bei sich angekommen zu sein.

(]
rhbissen
ages
Statt ferngesteuert zum Kiihl-
schrank zu laufen, denken Sie einen
Moment nach: Was wiirden Sie jetzt
gern essen? Wonach ist Ihnen gerade?
Sptren Sie, wie Ihre Geschmacksnerven
aktiv werden und innerlich suchen.
Nehmen Sie sich ganz bewusst etwas
von dem, wonach Ihnen ist: ein Stiick
Lieblingsschokolade, eine Erdbeere oder
etwas Kase. Tun Sie dies so langsam,
dass Sie jedes Detail wahrnehmen.
Holen Sie die Kostlichkeit aus dem
Schrank, packen Sie sie aus. Was fiihlen
Sie mit Thren Hinden: welche Form,
welches Gewicht, welche Konsistenz?
Atmen Sie den Duft des Leckerbissens
ein. So schirfen Sie auch Thre allgemei-
ne Achtsamkeit im Alltag.

S re S,

a litteln

Schutteln Sie sich den Tag
aus den Gliedern — das entlastet das
ganze System. Arbeit vorbei, Kinder im
Bett, Stress vor der Tir: Zeit, um alles
loszulassen. Legen Sie Musik mit einem
leicht wippenden Rhythmus auf. Lassen
Sie Thr Gewicht auf beiden Fiifien
ruhen und schiitteln Sie nacheinander
erst die Hande, dann die Unterarme
und schlieflich die ganzen Arme und
Schultern aus. Variieren Sie ruhig: mal
sanft, mal wilder. Lassen Sie dann den
Oberkorper langsam nach vorn sinken
und schiitteln Sie vorsichtig Kopf, Hals
und Nacken aus. Gehen Sie mit Threr
Aufmerksamkeit ganz in Ihren Korper.

4?3 e “%ene

Machen Sie ein, zwei tlefe Atemziige
und spiiren Sie in sich hinein. Wo
finden Sie in Threm Korper einen Platz,
der sich wie Thr Zuhause anfiihlt?
Reisen Sie mit Ihrer Wahrnehmung
durch den Korper: Wo ist Thre innere
Heimat? Vielleicht tief in den Fiiflen?
Im warmen Bauch? Oder fiihlen Sie
sich im Becken geborgen? Lassen Sie
sich von einem Ort in Threm Kérper
anziehen. Wo landen Sie? Wenn Sie ein
Zuhause gefunden haben, vertiefen Sie
Ihre Wahrnehmung. Wie fiihlt es sich
dort an? Wie geht es Ihnen an diesem
Platz? Bleiben Sie einen Moment da und
vertiefen Sie sich in diese Verbindung.
Geniefien Sie Thr inneres Zuhause.
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