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Hinweis: Dieses Buch ersetzt keine medizinische oder

therapeutische Behandlung. Bei gesundheitlichen

Beschwerden wende dich bitte an einen Arzt oder

Therapeuten deines Vertrauens. Die beschriebenen

Methoden sind persönliche Erfahrungen und

Inspirationen, die ich gerne weitergebe.
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Vorwort

Dieses Buch kommt aus der Praxis, erprobt, einfach

umsetzbar und wirkungsvoll.

Für das Leben geschrieben, aus dem Leben gegriffen.

Als Pädagogin, Wissenschaftlerin, Mutter und

Großmutter habe ich im Laufe der Jahre einige Körper-

Geist-Praktiken ausprobiert. Und daraus eine Auswahl

getroffen, der Methoden, die funktionieren und die

Übungen, die ich selbst täglich anwende, werden in

diesem Buch vorgestellt. Manche kommen aus der

Wissenschaft, manche aus fernöstlichen Traditionen,

manche aus meinem eigenen Alltag.

Momente die mich gelehrt haben:

Leichtigkeit ist eine Fähigkeit, die man erlernen kann.

Was du hier findest, ist kein Programm, das du befolgen

musst. Es ist ein Buffet. Nimm, was dir gut tut.

Lass den Rest. Dein Körper wird dir sagen, was das ist.

Und probiere irgendwann vielleicht auch das aus, was du

zunächst übersprungen hast.

Ich wünsche dir dabei viel Freude und vor allem:

Leichtigkeit.




Kapitel 1

Leichtigkeit

durch

den Körper




1. Last von den Schultern

Kennst du das Gefühl?

Du stehst morgens auf und spürst die Schwere

auf den Schultern, die Last liegt auf dir. Noch

bevor der erste Kaffee fertig ist, spürst du den

Druck. Einfach schwer.

Stell dir vor, dass auf deinen Schultern ein

schweres Gewicht liegt.

Schiebe beide Hände vorsichtig darunter,

hebe es an bis über den Kopf.

Und dann wirf es seitlich ab.

Lass es fallen. Weg damit.

Wiederhole es ein paar Mal.

Du wirst merken, jedes Mal wird die Last

leichter.

Der Tag beginnt neu.
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2. Rucksack ablegen

Kennst du das Gefühl, wenn die Schultern schwer

werden? Wenn sich der Druck des Tages dort sammelt,

zu viele Erwartungen darauf liegen.

Du rennst und rennst, und dein Körper trägt alles mit.

Dein Körper spricht zu dir. Er sagt: es ist genug.

Hier hilft eine kleine Übung. Stell dir vor, du trägst einen

vollen Rucksack auf dem Rücken.

Vielleicht spürst du sein Gewicht auf deinen Schultern.

Beginne mit einer Schulter langsam nach hinten zu

kreisen, als würdest du die eine Schleife des Rucksacks

von der Schulter nehmen. Dann die andere Schulter.

Dieselbe Bewegung, langsam, bewusst, nach hinten.

Die Spannung weicht, die Schultern werden mobiler,

vitaler, leichter. Und als schöner Nebeneffekt weitet sich

auch der Brustkorb, die Atmung wird freier, mehr Luft

kommt rein.

Du wirst spüren, wie sich deine Schultern lösen, wie sich

deine Brust öffnet.

Mehr Luft. Mehr Raum.

Mehr Leichtigkeit.
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3. Müder Körper,

Aktivierung für jeden Moment

Kennst du diese Momente? Morgens, wenn du aufstehst

und dein Körper sich anfühlt, als wärst du nicht schlafen

gegangen. Oder nach dem Mittagessen, wenn die Schwere

kommt und der Kopf nicht mehr klar denken möchte.

Schwer, müde, lustlos.

Was wenn du in zwei Minuten wieder wach und klar

wärst, ohne Kaffee, ohne Überwindung?

Hier hilft eine kleine Übung. Stell dich aufrecht hin, Füße

hüftbreit. Strecke beide Arme nach vorne aus, parallel zum

Boden, sodass Arme und Körper einen rechten Winkel

bilden. Die Handflächen kannst du nach unten oder nach

oben richten, probiere aus, was sich für dich natürlicher

anfühlt. Senke nun die Arme langsam und hebe dich dabei

gleichzeitig auf die Zehenspitzen. Wenn die Arme unten

am Körper ankommen, stehst du auf den Zehenspitzen.

Dann hebe die Arme wieder und senke gleichzeitig die

Fersen zurück auf den Boden.

Diese Bewegung fließt rhythmisch, ruhig, bewusst. Beginne,

mit dem, was sich gut anfühlt, vielleicht zehn, vielleicht

zwanzig Mal. Steigere dich von Übung zu Übung oder von

Tag zu Tag, ganz in deinem eigenen Tempo.

Wenn du die Arme mit mehr Schwung nach unten

führst, wirst du etwas Erstaunliches bemerken, die

Stimmung hebt sich spürbar.

Beim letzten Mal bleib kurz stehen. Spür in deinen

Körper hinein.

Die Beine sind wach. Der Kopf ist klar.

Die Leichtigkeit ist da.
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4. Ärger bekämpfen

Kennst du dieses Gefühl? Etwas hat dich zum Brodeln

gebracht: ein Gespräch, eine Situation, ein Mensch, und

der Ärger steigt hoch. Du möchtest etwas tun, aber

weißt nicht was. Dein Körper weiß es bereits.

Jeder Mensch kämpft anders. Manche möchten

schieben, manche treten, manche schlagen. Das ist keine

Aggression, das ist dein natürlicher Impuls.

Dein Körper möchte den Ärger rauslassen. Lass ihn.

Hier hilft eine kleine Übung. Finde einen Moment und

einen Ort wo es für dich passt. Folge deinem Impuls.

Schiebe, trete, schlage - energisch, kraftvoll, bewusst.

Nicht gegen jemanden, sondern für dich.

Mach es so oft, wie du es brauchst.

Diese Übung ist auch wunderbar für Kinder.

Sie haben gleiche Impulse und

verdienen den gleichen Raum dafür.
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5. Wenn der Kopf platzt

Kennst du das? Der Kopf raucht. Zu viele Gedanken, zu

viele Aufgaben, zu viele Menschen, die etwas von dir

wollen. Es ist zu viel.

Dein Körper hat eine Antwort: den Atem.

Hier hilft eine kleine Übung.

Stell dir beim Einatmen vor, was du gerade brauchst,

Kraft, Energie, Neugier.

Du atmest genau die Kraft ein, die du für diese eine

Aufgabe brauchst.

Und beim Ausatmen, lass raus, was nicht mehr

gebraucht wird. Den Druck. Den Ärger. Die Wut.

Stoß die Luft kraftvoll aus, so oft wie du es brauchst.

Mit jeder Ausatmung wird der Kopf leichter. Leerer.

Stiller. Mit jedem Einatem wächst die Kraft

für das, was vor dir liegt.
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