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Starkende, flankierende Maf3nahmen und Rituale

In diesem Kapitel kdnnen Sie erfahren,

= mit welchen Ritualen Sie sich positiv einstimmen kénnen auf den Tag,

= womit Sie bedriickte Stimmung aufhellen kénnen,

= wie Sie lhren Tag, sich selbst und lhren Schlaf stéarkend ausklingen lassen kénnen,

= welche kleinen Hilfsmittel an Ihren Arbeitspldtzen und in Ihren Raumen Sie daran erinnern,
das Nahrende und Starkende in lhren Fokus zu nehmen,

= wie Sie sich selbst starken.

Wie Sie sich positiv auf den Tag einstimmen -
das »lch-bin-lebendig-Dank-Ritual«

Auch wenn Sie unausgeschlafen und mit unguten Gefithlen wach werden, konnen Sie sich mit
folgender Ubung morgens stirken und positiv einschwingen auf den neuen, frischen Tag. Dieses
kleine tdgliche Ritual ist einfach, schenkt Ihnen Kraft und richtet Ihren Organismus schon mor-
gens auf das aus, was Sie »ndhrt« und starkt. Besinnen Sie sich auf das, was gut lauft. Sie konnen
dafiir all denen, die dazu beigetragen haben, danken. Das verbindet. Sie kénnen die Ubung durch-
fithren, wenn Sie aufgewacht sind und noch im Bett liegen.

Das »lch-bin-lebendig-Dank-Ritual«

Sie kénnen die Augen geschlossen halten, wenn es fir Sie angenehmer ist. Lenken
Sie Ihre Aufmerksamkeit auf alles Gute und Schéne in Ihrem Leben. Sie begleiten
Ihren Atem mit lhrer ganzen Achtsamkeit und sagen sich innerlich: »Einatmend
bin ich mir bewusst, dass ich lebendig bin. Ausatmend ldchle ich dem Leben zu«
(nach Thich Nhat Hanh). Und Sie fahren weiter: »lch danke fur alles, was schén
ist und gut klappt in meinem Leben, dessen ich mir in diesem Moment bewusst
werde ...«

Das kdnnte beispielsweise sein: »lch danke fir den erholsamen Schlaf der letzten
Nacht. Ich danke fiir den neuen Tag, der mir geschenkt wird. Ich danke fiir mei-
ne Gesundheit. Ich danke dafir, dass ich schmerzfrei atmen, gehen, laufen und
tanzen kann. Daflir, dass ich die Schénheiten der Natur, Musik, Menschen und
Lebewesen mit allen Sinnen bertihren und erleben darf. Dafir, dass ich in Frieden
und ohne Naturkatastrophen leben kann.

Ich danke fir all die Gaben und Talente, die mir gegeben sind. Ich danke all den
Menschen, Familienmitgliedern, Freunden, Freundinnen, den Lehrerinnen und
Lehrern, die mich auf meinen Weg gebracht, mich unterstiitzt und inspiriert ha-
ben, und die mich immer noch unterstiitzen. Fir die erfiillende Arbeit, die ich
(noch) austiben kann. Ich danke denen, die mir dafiir das Geld zum Leben geben.
Ich bedanke mich fiir die materielle Sicherheit, ein Dach iber dem Kopf, meine
warme, schéne Wohn(umgeb)ung und danke denen, die mir das ermdglichen.
Ich danke fiir meine beiden gesunden, wunderbaren Kinder, zu denen ich einen
guten, lebendigen Kontakt habe und fiir die guten Freundinnen und Freunde ...«
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Morgenmeditation

Sie konnen sich auch eine etwas lingere kostbare Zeit mit sich selbst schenken und das »Ich-bin-
lebendig-Dank-Ritual« darin einbetten. Das starkt und klirt Sie fiir den Tag und fiir die Anwen-
dung von Schliissel 1 und 2.

Ich selbst liebe meine tdgliche Morgenmeditation, die mir innere Kraft und tiefe Einsichten
schenkt. Doch meine erste Meditationserfahrung war entsetzlich: Bei einem Bildungsurlaub 1993
sollten wir uns selbst jeden Morgen eine halbe Stunde lang mit geschlossenen Augen wohlwollend
betrachten. Das hat mich véllig iberfordert. Es war damals fiir mich unertridglich, unangeleitet
so lange allein mit meinem Inneren zu sein. Es machte mich unruhig und loste Angst aus vor
moglichen, unbekannten »Monstern« in mir. Einige Jahre spater habe ich in einem Clowneriekurs
wohltuende, alltagstaugliche und angeleitete Kurzmeditationen erleben diirfen, die mein Inter-
esse weckten und mich zur Lektiire des vietnamesischen Zenmeisters, Dichters und Friedensak-
tivisten Thich Nhat Hanh brachten. Sein Bild von Meditation macht mir das Meditieren leicht.
Dr. Jon Kabat-Zinn, international anerkannter Verhaltensmediziner und Begriinder der von den
Krankenkassen anerkannten Methode MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction = »Stressreduk-
tion durch Achtsamkeit«) zitiert ihn: »Man setzt sich einfach hin ... und der Geist klért sich wie
von selbst, wie triibes Wasser in einem Glas. Wenn man es richtig stehen ldsst, sinkt der Schmutz
langsam auf den Boden des Glases, und das triibe Wasser wird klar. Und so ist es tatsdchlich«
(Kabat-Zinn 2005, S. 316).

Dieses Bild erleichtert mir das Meditieren, wenn ich unruhig und aufgewiihlt bin, mir Zeit zu
lassen, um das Aufgewiihlte in Ruhe sacken zu lassen, bis ich klarer und tiefer sehe. Es erleichtert
mir auch das Meditieren, mich mit angeleiteten Sdtzen von Thich Nhat Hanh dabei zu unterstiit-
zen, Korper, Atem und Geist zur Ruhe kommen zu lassen und zu entspannen.

Seit meinem Ausgebranntsein stabilisiert mich meine tigliche morgendliche Meditation und
beschert mir wertvolle Klarheit und Erkenntnisse, unter anderem fiir dieses Buch. Wenn Sie es
einmal ausprobieren mochten, starten Sie mit fiinf Minuten. Um in den Genuss der Qualititen
der Meditation zu kommen, ist regelméRige Praxis unabdingbar. Schenken Sie sich selbst tiglich
morgens eine kleine Zeit des bewussten Nichtstuns, auch wenn es nur wenige Minuten sind. Sie
konnen die Dauer langsam steigern, in dem Ihnen angemessenen Tempo. Finden Sie in Ruhe eine
entspannte aufrechte Sitzhaltung, sodass Sie Wiirde und Offenheit empfinden — auf dem Stuhl,
auf einem Sitzhockerchen oder einem Meditationskissen. Der obere Teil des Brustkorbs ist leicht
zuriickgezogen, das Becken etwas nach vorne gekippt, Arme, Hinde und Gesicht sind auch ent-
spannt. Weitere Ausfithrungen finden Sie bei Thich Nhat Hanh (2004, S. 25 ff).

Ich binde das »Ich-bin-lebendig-Dank-Ritual« in meine Morgenmeditation mit ein. Vielleicht
konnen Thnen auch folgende vier Schritte dabei helfen, sich zu zentrieren und Ihre Aufmerksam-
keit zu lenken:
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Vier Schritte zur inneren Achtsamkeit

Sagen Sie sich innerlich:

= Schritt 1: »Einatmend bin ich mir bewusst, dass ich lebendig bin. Ausatmend
Idchle ich mir zu. Ich danke fir alles, was schén ist und gut klappt in meinem
Leben, dessen ich mir in diesem Moment bewusst werde ...« (s. »lch-bin-le-
bendig-Dank-Ritual«). — Das praktizieren Sie so lange, wie lhnen etwas einfallt.

= Schritt 2: »Einatmend bin ich mir meines Kérpers bewusst. Ausatmend erlau-
be ich meinem Kérper, sich ganz zu entspannenc

= Schritt 3: »Einatmend bin ich mir meines Einatems bewusst. Ausatmend bin
ich mir meiner Ausatmung bewusst.«

= Schritt 4: »Einatmend bin ich mir meines Herzes bewusst. Ausatmend lachle
ich meinem Herzen zu. Ich schenke mir dieses Lacheln und dieses liebevolle
Angenommensein, das ich mir oft von anderen wiinsche. Ich nehme einfach
wahr, was in mir ist ... Alles ist willkommen ...« (in Anlehnung an Thich Nhat
Hanh 2004).

Die vier Schritte oder Satze werden Sie mit der Zeit auswendig kénnen. Wenden
Sie intuitiv die Satze an, die Ihnen gerade entsprechen. Sie kdnnen die Satze auch
so abdndern, dass es fir Sie stimmig wird. Lassen Sie jeden Satz eine Zeit lang in
sich wirken und betrachten Sie unvoreingenommen die Gedanken, Gefihle, Bil-
der und Kérperempfindungen, die auftauchen und wieder verschwinden, wenn
Sie ihnen keine Energie geben.

Erinnerungssymbol: Aufwachen und lacheln

Sie kénnen sich ein schénes Erinnerungsschildchen malen und in der Nahe lhres
Bettes aufhdngen, sodass Sie es morgens sehen. Darauf kdnnten folgende Zeilen
stehen:

»lch wache auf und lachle.

24 frische Stunden liegen vor mir.

Ich mdéchte sie bewusst und freudvoll erleben und mich und andere mit Mitge-
fuhl und Versténdnis betrachten« (nach Thich Nhat Hanh).
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Variante: Den Kérper begriilen

Diese Ubung kénnen Sie sich allein génnen. Sie kénnen sie auch in Seminaren zu
Musik anleiten, beispielsweise nach einer Innehalten-Ankomm-Ubung und Mor-
genrunde.

Sie sind eingeladen, lhrem eigenen Koérper Ihre ganze Aufmerksamkeit zu schen-
ken und ihn sich zur Musik bewegen zu lassen, sodass es ihm guttut ... Schenken
Sie allen Kérperteilen nacheinander von den Fiilen an aufwarts lhre Zuwendung
... BegriBen Sie zundchst lhre FiRe ... und Gberlassen Sie ihnen die Regie ... Er-
kunden Sie wie kleine Kinder, was Ihren FiiBen guttut und sagen Sie beispielswei-
se: »Hallo FURe, gut, dass es euch gibt. Danke, dass Ihr mich so viele Jahr(zehnt)
e durchs Leben getragen habt. Und danke fir alles, was schmerzfrei funktioniert
und welche schénen Erfahrungen Ihr mir (noch) ermdéglicht (tanzen, gehen, lau-
fen, wandern ...)« — Spazieren Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit weiter zu den Knien
... BegriiRen Sie sie, ... bedanken Sie sich bei Ihnen und erkunden Sie, welche
Bewegungen oder auch Beriihrungen den Knien guttun.

Verfahren Sie dahnlich mit den Beinen, dem Becken, der Wirbelsaule, den Schul-
tern, dem Kopf, Ellenbogen, den Handen, und Armen. BegriiBen Sie sie, Uberlas-
sen Sie ihnen die Regie und probieren Sie aus, was ihnen guttut. Bedanken Sie
sich bei ihnen dariiber, was alles noch gut funktioniert und was sie uns an Beweg-
lichkeit und angenehmen Erlebnissen ermdglichen.

Im Hérbuch-Download »Abschalten, entspannen und auftanken« (Pilz-Kusch 2017)
finden Sie auf Track 18 die Ubung »Kérper begriiBen, danken und tanzend erkun-

den, was guttut«.

Musik-Tipp: Gabriele Roth and The Mirrors: Initiation, Nr.6 »Body Jazz« (CD)
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Gedriickte Stimmung mit der Stimme aufhellen

Wenn morgens Sorgen oder negative Gedanken Ihre Stimmung niederdriicken, kann es Ihre Lau-
ne aufhellen, wenn Sie eine Melodie summen, die Ihnen in den Sinn kommt (zum Beispiel Sum-
mertime, Yesterday). Es eignet sich am besten eine eher frohliche. Sobald Sie sich auf die Melodie
konzentrieren, wird Thr Kopf frei von »Gedankengewusel«. Durch das Summen oder Ténen wird
die Ausatmung verlingert. Uber den Atem werden Koérper, Geist und Gefiihle beruhigt. Dariiber
hinaus entspannt der Schall des Summens alle méglichen Gewebe, Muskeln, Nerven und Organe
im ganzen Korper. Die Gewebe, die durch den pulsierenden Klang bertihrt werden, werden mas-
siert (Hendersen 2001, S. 37).

Abendritual - Mit »Blume gieRBen« den Tag angenehm beschlieRen und
leichter einschlafen

Mit folgendem lebensbereichernden Ritual kénnen Sie Ihren Tag wohltuend beenden und leichter
positiv gestimmt einschlafen. Es beruhigt und hellt Ihre Stimmung auf — in schwierigen Zeiten
ebenso wie an jedem anderen Tag. Wenn Sie es regelmiRig anwenden, stirken Sie nach und nach
Ihr Selbstbewusstsein. Sie entwickeln eine positivere Beziehung zu sich und Ihrem Leben. Sie
konnen es vor dem Einschlafen praktizieren, wenn Sie im Bett liegen und das Licht schon geldscht
haben.

Ritual »Blume gieRBen«

o

Sie sind eingeladen, sich selbst und lhrem Kérper Ihre ganze Aufmerksamkeit zu
schenken. Machen Sie es Ihrem Koérper so gemiitlich wie mdglich. SchlieRen Sie
Ihre Augen. Spiiren Sie, wo lhr Kérper aufliegt und erlauben Sie Ihrem Korper, sich
ganz zu entspannen und alle tberflissige Anspannung loszulassen. Nehmen Sie
Ihren Atem wahr und lassen ihn natirlich flieBen, ohne dass Sie etwas tun oder
verandern massen.

Lassen Sie dann wohlwollend den vergangenen Tag vor lhrem inneren Auge Revue
passieren. Halten Sie Ausschau nach den Momenten, in denen Sie etwas Schones,
Lebensbereicherndes getan oder gesagt haben: im Umgang mit sich selbst oder
anderen. Haben Sie sich einen Moment des Innehaltens gegénnt, jemandem ein
Lacheln geschenkt, ein Problem gel6st, etwas Angenehmes erlebt, einen kleinen
Schritt getan oder eine schwierige oder herausfordernde Situationen bewaltigt?
Wertschdtzen Sie all die Dinge, die sich am Tag ereignet haben, bei denen lhre
positiven Qualitaten und Starken zur Geltung kamen, auch wenn es Ihnen noch
so klein und unbedeutend vorkommt.

Vielleicht méchten Sie sich auch bedanken fiir alles Schéne und Angenehme, was
Sie an diesem Tag erleben durften, was immer Ihnen in den Sinn kommt: Sonne,
ein angenehmes Gespréch, ein kleiner Spaziergang, Frieden, Gesundheit (ange-
lehnt an Thich Nhat Hanh, Freiburg 2010, S. 96 ff.).
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Auf die Schulter klopfen - kleinste Schritte wiirdigen

Bei den Frauen und Médnnern in meinen Gruppen und Coachings fillt mir immer wieder auf, wie
schnell sich Frustration einstellt, wenn es nach den ersten Erfolgserlebnissen nicht im gleichen
Tempo weitergeht und das eigene Leben sich nicht in Riesenschritten dndert. Sie erzdhlen von
kleinen Fortschritten und im gleichen Atemzug hore ich: »Ja, aber ...«. Wie schwer es offenbar
fallt, die kleinen Schritte zu wiirdigen. Wie vertrauter es ist, schnell die Aufmerksamkeit wieder
auf das zu lenken, was noch nicht klappt.

Dabei haben wir Jahrzehnte in einer anderen Weise gelebt, in der sich einengende Gewohn-
heitsmuster herausgebildet haben, die wir nicht innerhalb von wenigen Sitzungen und Wochen
abbauen konnen. Es braucht Geduld, immer wieder Ubung, Wachheit und das Bemerken und
Wertschitzen der kleinen Fortschritte, die Thnen gegliickt sind: wenn Sie an sich ein Friithsignal
bemerkt haben, wenn Sie eine kleine Situation auf andere, lebensbereichernde Art bewdltigt ha-
ben, wenn es [hnen gelungen ist, einmal innezuhalten, in sich hineinzuhorchen, fir FreiRaum zu
sorgen, sich etwas zu entlasten oder sich Erlaubnisse zu geben. Wiirdigen Sie winzige und kleinste
Fortschritte und klopfen Sie sich auf die Schulter. Seien Sie nachsichtig mit sich, wenn Sie in alte
Gewohnheitsmuster zuriickfallen. Wie lange miissen wir iiben, um Gehen, Autofahren oder ein
Musikinstrument spielen zu lernen?

Bilder und Symbole, die erinnern und starken

Sie konnen schone Postkarten oder Bilder mit stirkenden Sdtzen, die Sie ansprechen und bertih-
ren, rahmen und dorthin hingen, wo Sie immer wieder draufschauen, zum Beispiel mit dem
bekannten Zitat von Mark Twain »Gib jedem Tag die Chance, der schonste deines Lebens zu sein«
oder von Michael Ende »Alle Zeit, die nicht mit dem Herzen wahrgenommen wird, ist verloren.
Sie konnen Sie selbst oder Thre Klienten stirkende Worte, Mutmach- oder Erinnerungssitze auf
Zettel, Steine oder Karton schreiben, sie schon gestalten, laminieren oder lackieren und dort plat-
zieren, wo Sie gern erinnert werden mochten: im Arbeitszimmer, am PC, im Bad, im Flur, in der
Kiiche, im Coachingraum. Sie konnen auch wie eine Frau aus meiner Gruppe zwei Post-its mit
»Innehalten« und »50 Prozent bei mir« beschriften und sich von ihnen jeden Tag auf ihrem Ter-
minkalender erinnern lassen.

Weitere Beispiele fiir solche Texte sind: »Innehalten — Atmen — Licheln« oder »Atme, lachle«
oder » Atme, du bist lebendig« oder »Alles wird gut« oder »Ich lidchle allem in mir zu« oder »Ein
Teil in mir ...« oder »Allem erlauben, da zu sein« oder »Alles darf da sein« oder »Ich erlaube mei-
nem Korper, sich ganz zu entspannen«. Wihlen Sie die Sitze aus, die Sie beriihren, die Sie in Threr
Situation gut brauchen kénnen und sich fiir Sie stimmig anhoren.

Starkungs-Tagebuch

Eine wunderbare Moglichkeit, das eigene Selbstbewusstsein zu stirken und eine positive Bezie-
hung zu sich selbst aufzubauen, ist ein Notizbuch, in das Sie eintragen kénnen, was Sie wohlwol-
lend an sich beobachtet, erkundet, herausgefunden, bemerkt und erkannt haben. Das, was Sie in
allen Lebensbereichen ndhrt und das, was Ihnen Kraft raubt. Und all die Erfahrungen und klei-
nen Schritte, die Sie mit den kleinen »Dingen« und Focusing-Werkzeugen gemacht haben, die Sie
ausprobiert haben, die fir Sie hilfreich und niitzlich waren. All die Erlebnisse und Begegnungen,
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die Thnen gutgetan, die Sie gendhrt, gestidrkt und bereichert haben. Wenn Sie bemerkt haben, wo
es Sie hinzieht, was Sie energetisiert. Auch die Erfahrungen und Ihr inneres Erleben, wenn etwas
nicht so gelaufen ist, wie Sie sich das vorgestellt haben. Passen Sie auf, dass Sie Ihrem inneren
Kritiker oder Richter nicht das Terrain iiberlassen, sondern wertschitzend, freundlich und anneh-
mend in der Focusing-Haltung niederschreiben, was Sie bewegt, ohne etwas abzuwerten: »Ah ja,
interessant, das habe ich so und so erlebt ..., ein Teil in mir hat das so und so empfunden ..., ein
Teil hat gedacht, hmm ... und ... interessant.«

Schreiben Sie nur dann, wenn Sie Freude daran haben. Horen Sie auf, sobald Sie keine Lust
mehr zum Schreiben haben. Das Tagebuch stdrkt Sie nur, wenn Sie sich nicht unter Druck setzen
mit: »Ich muss jeden Tag« oder »Ich sollte mal wieder«. Es erfiillt seine Funktion nur, wenn Sie
dann schreiben, wenn Ihnen danach ist.

Naschereien fiir die Seele

Es gibt wunderbare Zitate, die uns guttun und starken. Vielleicht haben Sie auch Bestarkendes
und Schoénes von Ihren Kindern, von Freundinnen, Freunden, Mitabsolventen von Fortbildungen
oder Lehrern gehort. Die konnen Sie sich auf kleine Zettel oder Post-its schreiben und auf ein
schones Bild von Thnen kleben. Oder Sie konnen fiir schwere Zeiten eine kleine, schone Schachtel
vorbereiten, in die Sie positive Riickmeldungen von anderen Menschen, kleine, lieb gewonnene
Geschenke Threr Kinder, stirkende Spriiche oder Postkarten von Freundinnen und vieles andere
mehr legen kénnen.

Mir haben in schwierigen Zeiten auch Biicher mit tdglichen Meditationen geholfen (Beattie
1991, Caddy 2004).

Liebende-Gilite-Meditation

In Anlehnung an die »Liebende-Giite-Meditation« (Thich Nhat Hanh 2010, S. 143 ff)) hat sich in
meiner Praxis folgende etwas veranderte Kurzform als Teil der Morgenmeditation unterstiitzend
und stiarkend erwiesen, vor allem, wenn es schwerfillt, bestimmte Teile in sich anzunehmen.

Liebende-Giite-Meditation

o

»Maoge ich friedlich und geldst in Kérper und Geist sein.

Moge ich die Quellen von Freude und Glick taglich in mir entdecken und
berdhren.

Moge ich lernen, mich selbst und andere mit den Augen der Liebe, des
Mitgefiihls, der Nachsicht und des Verstandnisses zu betrachten.«

Vor allem der letzte Satz kann Sie mit jeder weiteren Ubung dabei unterstiitzen, auch die unlieb-
samen Teile in Thnen mehr und mehr mit dem Herzen und mit Nachsicht wahrzunehmen und an-
zunehmen. Das erleichtert es, auch den fiir uns eher »schwierigen« Klienten und Teilnehmenden
mit Empathie, Verstindnis und Nachsicht zu begegnen.
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