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.'Unser Alltog erscheint uns oft so grou,
erstorrt in Routine.

Wir sehnen uns donn noch Leichtigkeit,
Leidenschoft und ein klein wenig buntem Abenteuer.

, Wogen wir es: Gehen wir mol obseits der
gewohnten Wege. Seien wir unvernünftig.

Tröumen wir; tonzen wir.
Lossen wir uns vom Leben umormen.
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Stellen wir uns vor, wie wlr jede einzelne Sorge ouf eine
Wo ke setzen und einfoch we terz ehen lossen Schouen
wir ihr dobei noch und schenken wir uns ein Löcheln

Auch wenn ein und derselbe Gedonke wrederkommen
sollfe - lossen wir ihn erneuf ouf einer Wolke dovonfliegen

Mit der Zeit fühlen wir uns freier, werden ruhiger und
entsponnter, Diese Ubung konn im Stehen, Liegen

oder Sitzen durchgeführt werden so wie
i mon sich gerode om woh sten fühlt



's
L*

"*.
*§

Mqnchmal ist es ganz plö

Zeit, uns mit unse :Problem

wir imJob'i imBus

Die Augen schließen und beide Hönde
oufs Herz legen. Spüren Sie die Wörme, die

von lhren Hönden ousgeht und
wiederholen Sie gedonklich die Worte:

"lch liebe mich - so wie ich bin",

Einige Minuten long wiederholen.

da: ein schlechtes Gefühl.Wie Einsamkeit,Wut oder

Sorgen. Gerade' schien d plötzlich brauen sich dunkle Wolken in unserer Seele

zusammen.was nrnir dan ;Verdrängen ist nie eine gute Lösung. Aber richtigoiel

, haben wir aielleicht gerade auch nicht.Wenn

Einkaufen...Wäre es dann nicht toll, so eine Art
,,Gute-Laune-Lollit"in der Jacken u haben?! Einfach lutschen und alles löst sich auf. Oder

eine Art ,,Notfall-Köfferchen fr, , -Nöte". Einmal reingreifen - und schln haben rair das

passende Mittelchen gegen Ni
s o etrD qs' ähnliches. N ämlich

heit zur Hand... Klar, sowas gtb{s nicht. Aber: Es gibt

uns in solchen Momenten ganz schnell wieder erden.

Die uns durchatmen und 'mit anderen Augen sehen lassen. Dofu, brauchen

wir nur uns selbs 'en Augenblick Geduld. Klingt gut, oder?

Den Hut ganz tief
Gesicht ziehen,

Krogen hoch-
kloppen:Wenn der
Wind uns mol kalt
entgegenweht,
wollen wir uns om
liebsten verstecken,
Doch es gibt
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(AUS AFRIKA)

s gibt Momente, in denen uns die Luft zum Atmen aus-

zugehen scheint. Wenn sich zum Beispiel die Einsam-
keit durch unser Herz frisst. Wir tragen dann ein Kleid

aus dicken, schweren Backsteinen: Es zieht uns tief, immer tiefer

- und nichts und niemand dringt mehr durch zu uns.
Ein andermal wieder kocht es in uns wie in einem Dampfkessel

- und wir könnten mit einem Schlag Panzerglas durchstoßen,
so wütend sind wir. So hart und so unerbittlich, so geladen -
fast zerplatzen wir schon selbst daran...

Gute Stimmung im Handumdrehen
Jeder von uns kennt diese Gefühle. Die uns fast blind und
taub werden lassen. Und die so oft im unpassenden Moment
auftauchen. Die wir dann wegschieben, wie eine lästige Flie-
ge. Was aber meistens das Ganze nur noch schlimmer macht.
Weil es dann in uns drin weiterarbeitet, das ungute Gefühl.
Und sich irgendwann vielleicht sogar als ernsthafte psychische

Belastung Bahn bricht...
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,tl ...," Arme seitlich ousstrecken (Hondflöchen noch
-,1, ,' ,, unten) und spüren, wie Energie vom Herzen in

,,, , , ,. die Finger fließt. Jetzt stellen wir uns vor, wir stehen
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"' Auf einem Bein stehen Erst eine Minute ouf "i .. 't

,' :ir dem rechten Bein, donn eine Minute ouf dem ,i. ',

, ] linken Bein stehen Wer mog, konn dos jeweilige :.

',. ,s Wirkung, do dos Gehirn domit beschöftigt ist, dos ,,, ,,'

'r.t... Gleichgewicht zu holten Auf diese Weise sind _.'i ..'
:,' . i, die Gefühlszentren obgelenkt. :,: .,

116.-

I mitten im Universum, verbunden mit ollem.
Arme onwinkeln (Hondflöchen noch oben) und

" 
für einige Atemzüge Energie vom Universum

.,, empfongen,Arme senken und wohrnehmen,
rr.i:.,'' ,' wie wir mit ollem verbunden sind.

Wie viel schöner wäre es, genau in diesen Momenten die jewei-
lige Stimmung einfach ablegen zu können - so wie man auch
einen schmutzigen Pullover oder eine löchrige Socke auszieht!
Die gute Nachricht: Das geht tatsächlich! Doch wir würden
beides natürlich nicht wegwerfen, nein. Den Strumpf stopfen
wir mit buntem Carn. Und den Fleck waschen wir sanft aus

dem Gewebe. Und mit unseren Gefühlen, da funktioniert das
ganz ähnlich. Die werfen wir auch nicht weg. Sondern wir
nehmen sie an, betrachten sie und lösen sie auf - und das alles
im Handumdrehen...

Den Blickwinkel ändern
Gefühle erkermen und annehmen - das ist unser erster Schritt.
Und das ist möglich, indem wir uns ganz bewusst vor Augen
führen: Es ist, wie es ist. Und es ist auch in Ordnung so. Denn
wenn wir uns die Gefühle nicht mehr verbieten und uns selbst

nicht mehr dafi.ir verurteilen und bestrafen, dass wir sie haben,

dann setzt unser ,,Ich" eine enorm große IGaft frei. Genau die
Kraft, die zuvor nötig war, um gegen die Gefrfüle immer wieder
anzukämpfen... Diese Kra{t können wir nun nutzen - für uns
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selbst. Und dann kommt der zweite Schritt... Denn nun stellt

sich ja die Frage, wie genau wir diese Kraft darur einsetzen und

die unangenehmen Gefühle auflösen können? Ganz konkrete

Anleitungen dazu finden Sie in den Textblasen, die über diese

Seiten hier verteilt sind. Und ganz generell geht es darum, den

Blickwinkel zu ändem. Dann kommen wir etwa aus dem Geftihl

der Einsamkeit heraus in ein Gefühl des Geborgenseins in der

Welt. Klar, unser Liebeskummer ist dann trotzdem noch aktuell.

Genauso wie vielleicht die Enttäuschung darüber, dass eine

Freundin sich nicht mehr bei uns meldet. Aber wir sehen uns

selbst dann nicht mehr so klein, nicht mehr so verloren, nicht

mehr so ausgeliefert - sondern vielmehr als Teil der Schöpfung

und lebendiges Wunder aus Energie, Licht und Kraft.

Einen ornent nur für uns

Und bei der Wut? Sie springt ja schon ma1 wie ein Flummiball

durch unseren Körper und bringt uns aus dem Gleichgewicht.

Dann können wir keinen klaren Gedanken mehr fassen, ver-

lieren uns selbst fast aus den Augen. Sehnen uns nach einem

Blitzableiter oder Schuldigen, an dem wir den Frust heraus-

Aufrecht ouf einem Stuhl sitzen und die Augen

schließen Longsom und tief durch die Nose

einotmen und durch den leicht geöffneten

Mund qusot eder Ausotmung entweicht

die Anspoä o§:'niehr ous dem KÖrper -
und ouf diese Weise ebbt ouch die Wut ob
Die Übung so longe wiederholen, bis Körper

und Geist 2ur Ruhe kommen,

lassen können... Aber: Das hilft nicht. Das macht die Verzweiflung

und Tiaurigkeit nur noch größer. Was wir wirklich brauchen, ist

ein Moment für uns. Ein Moment, indem wir uns auf die Atmung

konzentrieren, zum Beispiel. Dann landen wir auf dem Erdboden,

spüren uns wieder. Sehen die Nuancen des Lebens - und nicht

mehr alles nur noch in Schwarz-Weiß. Es ist ein großartiges Ge-

schenk: Alles, was wir benötigen, um Stimmungen zu erkennen

und aufzulösen, liegt in uns. Wenn wir uns nur erlauben, für einen

Moment inne zu halten und zur Ruhe zu kommen.

Und wenn eine Ürbung nicht auf Anhieb gelingt? Wenn die Wut

nicht sofort weg ist und die Einsamkeit noch immer wie ein Ce-

spenst im Raum zu schweben scheint? Dann haben wir
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Buch-Tipps:

"Hilfe zur Selbsthilfe" von Jutla
Wesl p h ale n (V ta Nova Ve rla g,

14,95 €) uncl ,,Der sprituelle Nof-

folIkoffer" von Kalhartna Ceming
und Christa Spannbauer
(Trinity Verlag, l4 99 €)
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Hier hilft im Hondumdrehen clie sogenonnte
Humme otmung Dofür oufrechl hinsetzen und clie
Augen schl eßen Erst einotmen und onschi eßend

be m Ausotmen wie eine Hummel summen
Wer mog, konn sich mit den Zeigefrngern ouch cl e

Ohren zuho ten Auf diese Weise lösst sich
d e Klongvibroi on besonders intensiv im Kopf

wohrnehmen Efüllen Sie lhren gesomten Körper
mit der Vibrotion Dre Atmuno mindestens

neunmol wtederholen

B
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Julla Westpholen ist DiplomPödogogin. Meditotions-
lehrerin und Heilerin. Sie begleitet Menschen in Krisen-

zeifen. Mehr lnfos unfer: www. jutta-westpholen.de

Wie wichtig ist es, wollen - ongefüllt mit

tnegotive Gefühle
: onzunehmen und
ioufzulösen?

Wenn wir es

nicht tun, fühlen
,wir uns leer und
energielos,weil

rwir unsere Bedürf- Licht, kommt nichts

: nisse zu longe hinten
iongestellt hoben. Wir

ihoben mehr gegeben ols

:ongenommen. Es ist Zeit,

uns selber wieder on die Und wenn mon keine
Möglichkeit für eine lön-' ,

gere Auszeit hot und die
Situotions-Übungen ouch
nicht helfen - wos donn?
Keine Ponik! Versuchen wir
in solchen Situotionen, mol
eine ondere Sichtweise ein-

zunehmen, So ols würden
wir uns in die Schuhe eines
onderen stellen. Auf diese
Weise gelingt es uns leich-
ter Sochverholte onders
einzuordnen oder ouch
neue Wege zu erkennen.

Geroten wir lrolz ollem in

eine echte Krise - hot dos
donn ouch seinen Sinn?

Jede Krise bietet ouch die
Chonce, doss wir Dinge in

Bewegung setzen und ver-

öndern. Sehen wir uns ols

oll unserer Kroft und
Liebe und Energie.

Dos ist unser
gonz persönli-

cher Schutzkreis.

Umgeben wir ihn

mit dunkelblquem

und niemqnd do hinein!
Energieröuber hoben keine
Chonce mehr.

ierste Stelle zu stellen! Dozu
ist es wichtig, doss wir ouf

, unsere lntuition ochten.
:l:$l Auf unsere Tröume, Ahnun-

gen und Körpersignole. Wir

hoben olles in uns, wos wir

i brouchen.

ä, 
Lösst sich denn jedes

Teil der lebendigen Nqtur. ln

der Notur gibt es kein unge.
bremstes Wochstum oder

;Wenn's ober mol schnell völligen Stillstond, sondern 
:

lgehen soll = welche

ungute Gefühl qus der
I Situolion herous ouflösen?

l:'i. Monchmql broucht es

,{i t"hon einen größeren Ein-

.ij schnitt:Wenn nichts mehr
,,i S.f,t, muss mon gehen.Wir
,i brouchen donn eine Aus-
:§, zeit. Zeit für uns, um inneren
:Frieden zu finden oder uns

, neu zu orientieren. Ob kuz
loder lqng, ollein oder mit
:einer guten Freundin - do
, muss jeder von uns ouf
;sein Bouchgefuhl und die
'Situotion ochten.

ÜOung empfehlen Sie?

Kreislöufe und Rhythmen.

Auch wir hoben eine
lebendige Notur in uns;wir uns vor, wir befin-

d6n uns in einem Energie- die immer weiter wöchst. .r,r

i.Ei Es ist so großrwie wir Vedrouen wir dorouf! :

(AUTOR UNBEKANNT)

doch bitte ein wenig Geduld mit uns selbst! Denn es braucht

schon ein wenig Übung, bis wir uns in die Übungen so ricftig
hineinfallen lassen können. Sind wir blockiert, hilft manchmal

eine Verschnaufpause. Schenken wir uns dann zurn Beispiel

Wärme: Gönnen wir uns ein schönes Schaumbad, essen wir
eine selbstgemachte Suppe oder kuschelnwir uns ins Bett! Viel-

leicht hilft auch eher das Gegenteil: Schaffen wir Weite um uns

herum. Schnappen wir frische Luft oder gehen wir schwim:

men. Womöglich klappt die Übung im Anschluss bessei...

Blühen wie ein Lotus
Ganz wichtig ist, die Scheu vor den negativen Geftihlen zu über-

winden. Und dazu hilft vielleicht diese kleine Erzählung aus

Asien: Dort sagt man, man solle es machen wie die Lotusblüte.

Sie sei zart, stark und rein, jeglicher Schmutz perle an ihr ab.

Und dennoch: Ganz tief im Wasser - dort, wo wir nicht hinsehen

können - wurzelt sie im schlammigen Boden. Und genau so sei

es beim Menschen: Das Dunkle, Unperfekte oder Unangenehme

gehöre dazu. Erst wer es annimmt, ist ein ganzer Mensch. Und

kann blühen - wie ein wunderschöner Lotus. Chnrlott Drung
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Stellen Sie sich vor, Sie wören ein Boum: *\

Die Wuzeln wochsen tief in dän fruchtboren Boden, s \

Nöhrstoffe werden bis in den kleinsien Ast

tronsportiert. Dos Loub speichert die heilende

Sonnenenergre. Do sie im Überfluss vorhonden ist,

fließt sie bis zu den Wurzeln herob. Es entsteht ein e.'
Enerqiekreislouf. Diese Visuolisierung kroftigt
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und viiolisiert zugleich

o

=o
(-) .

I
2
z
o
E
e
F

l

^,
oUtz
f

o
o

z
l
iUz
F

o
e

o
U!
öo
Fo

*.,s.\
a:.

&-r

\§


