ATEMUBUNGE
SPECIALS




ATEMUBUNG DER WOCHE 1

DEN ATEM ZAHLEN

In dieser ersten Woche begleitet dich eine ebenso simple wie wirk-
same Atemiibung, die dich schnell wieder zur Ruhe kommen lésst
und dich in den gegenwirtigen Moment zuriickbringt.

Diese Ubung ist ganz einfach. Ihr Ziel ist es, gleich lang ein- und
auszuatmen, wobei sich die Linge deiner Atemziige kontinuierlich
erhoht.

7 Fange damit an, jeweils drei Sekunden ein- und auszuatmen, und
zihle dabei die Sekunden mit. Nach dem Einatmen hiltst du je-
weils fiir zwei Sekunden den Atem an, bevor du wieder ausat-
mest.

7 Erhohe langsam die Linge deiner Atemziige auf bis zu jeweils
fiinf Sekunden pro Ein- und Ausatmen. Zihle dabei weiterhin die
Linge deiner Atemziige in Gedanken mit.

7 Fiihre die Ubung, wenn méoglich, mindestens fiinf Minuten lang
durch.



SPECIAL DER WOCHE 1:

DEINE EIGENEN STARKEN
FEST 1M BLICK

Wenn du bereits die anderen Ubungsteile der ersten Woche gemacht
hast, dann hast du dir unter anderem ein kraftvolles Manifest ge-
schrieben, deine Vision eines gesunden Lebens grafisch umgesetzt
und eine Affirmation gefunden, die dich téglich bestirkt und zu dei-
nem Ziel begleitet. Jedoch kann es immer Momente geben, in denen
dich Selbstzweifel tiberkommen. Dir wird der Weg zur Genesung
moglicherweise wie ein unbezwingbarer Berg vorkommen und die
Frage, ob du wirklich stark genug bist, wieder gesund zu werden,
dringt sich in den Vordergrund.

Wenn du anfingst zu zweifeln, ist es wichtig, den Gedanken und
deine Angste liebevoll anzunehmen und sie als ganz natiirlichen Teil
deines Ichs zu akzeptieren. Du kannst mit ihnen sprechen und zum
Beispiel sagen: »Hallo, du Ausdruck meines Selbstzweifels. Es ist in
Ordnung, dass es dich gibt, da du mich nur davor schiitzen méchtest,
psychisch oder physisch verletzt zu werden.«

Damit nimmst du ihnen bereits einen groflen Teil ihrer Macht
und ihres Einflusses auf dich. Danach wendest du deine Aufmerk-
samkeit auf das Bestirken deiner positiven, bekriftigenden Gedan-
ken. Du kannst deine Kraftaffirmation mehrmals laut aussprechen,
dir dein Manifest laut vorlesen oder dich vor dein Vision Board stel-
len und es intensiv betrachten. Eine weitere Moglichkeit, dich inner-

lich zu bestirken, mochte ich dir nun vorstellen.



Setze dich fiir die Ubung an einen ruhigen Ort, an dem du die
nichsten 30 Minuten ungestort bist. Schliefe deine Augen und
atme fiinfmal tief ein und aus. Lass den Atem langsam iiber deine
Nase in deine Lunge stromen, halte einen Moment inne und lass
ihn anschlieffend langsam wieder durch deinen Mund hinaus-
stromen.
Offne nun wieder deine Augen und stelle dir die Frage:

Welche Eigenschaften, Fihigkeiten und Charakterziige besit-

ze ich, die ich als positiv beschreiben wiirde?

Gib dir mindestens zehn Minuten Zeit, die Frage zu beantworten
und schlage dann im Workbook die Seite mit der Uberschrift
»Das bin / kann ich ...« auf. Notiere anschlieRend das, was dir

eingefallen ist, unter der Uberschrift.

Setze dich nicht unter Druck, um unbedingt eine Antwort zu fin-

den. Denn den meisten Menschen fillt es schwer, sich wihrend

ihrer Depressionen in einem wohlwollenden Licht zu sehen. Ich

habe jedoch zwei schéne Optionen fiir dich, wie du Eigenschaften,

Fihigkeiten oder Charakterziige finden kannst, die du als positiv an-

siehst.

Finde deine Stirken: Variante 1

Beantworte folgende drei Fragen:

‘Was habe ich alles in meinem Leben schon an persénlichen Erfol-
gen erzielt?
Lass dein Leben vor deinem geistigen Auge Revue passieren
und notiere stichpunktartig alle deine kleinen und grofien
personlichen Hohepunkte. Hast du zum Beispiel die Schule
oder dein Studium erfolgreich abgeschlossen, eine Fremd-
sprache gelernt oder ein Lob von deinem Vorgesetzten fiir

deine Leistung erhalten?



Fiige zu jeder Situation eine Fihigkeit oder Eigenschaft hinzu,
die es dir moglich gemacht hat, dieses Ziel zu erreichen, bei-
spielsweise deine strukturierte Arbeitsweise oder dein Inter-

esse an neuen Dingen.

/. Welche Probleme, Herausforderungen und Schicksalsschlige
habe ich schon gemeistert?

Lass erneut dein Leben vor deinem geistigen Auge Revue pas-
sieren und lege jetzt den Fokus auf die Tiefpunkte. Denn oft-
mals zeigt sich erst in einer Krise, iiber welche inneren Stir-
ken jemand verfiigt.
Schreibe wieder alle diese personlichen schmerzhaften Erfah-
rungen und Erlebnisse in Stichpunkten auf und finde jeweils
eine Fihigkeit oder Eigenschaft wie Mut oder Riicksichtnah-

me, die es dir ermdglicht hat, mit der Situation umzugehen.

3. Was habe ich bereits Gutes in meinem Leben getan?

Gehe erneut in Gedanken dein Leben durch und notiere alle
Dinge, die du rein aus Liebe, Giite und Hilfsbereitschaft getan
hast. Zum Beispiel, dich ehrenamtlich zu engagieren, andere
Menschen in schwierigen Momenten zu unterstiitzen oder an
soziale Einrichtungen zu spenden.

Notiere alle diese Momente und schreibe die Fahigkeiten und
Eigenschaften dazu, dank derer du in der Lage warst, diese gu-
ten Taten zu vollbringen. Beispielsweise deine sensible Art,
die es dir ermoglicht, dich gut in andere Menschen hineinzu-

versetzen, oder deine Fiirsorglichkeit.

Finde deine Stirken : Variante 2

7 Wihle aus der folgenden Liste an Adjektiven, diejenigen aus, die
du mit dir selbst in Verbindung bringst:
aufmerksam, ausgeglichen, bescheiden, charmant, ehrgeizig, ehr-

lich, einfithlsam, empathisch, engagiert, enthusiastisch, entspannt,



fair, flexibel, freundlich, fiirsorglich, geduldig, gewissenhaft, grof3-
ziigig, hilfsbereit, intelligent, kommunikativ, kreativ, leidenschaft-
lich, liberal, liebevoll, lustig, loyal, nett, neugierig, motivierend,
mutig, offen, optimistisch, organisiert, reflektiert, romantisch,
riicksichtsvoll, sanft, sensibel, selbstbewusst, selbststindig, spon-
tan, sportlich, stark, temperamentvoll, tierlieb, tolerant, un-
kompliziert, unabhingig, verantwortungsbewusst, verlisslich,
vielseitig, warmherzig, zielstrebig, zuversichtlich.

7 Uberlege dir bei jeder Eigenschaft, ob sie sich fiir dich passend
anfiithlt und ob dir mindestens ein Ereignis aus deinem Leben ein-
fillt, das du gut mit ihr verkniipfen kannst.

7 Notiere diese Eigenschaften und die mit ihnen verbundenen Er-

eignisse in Stichpunkten im Workbook.

Egal welche Variante du wihlst, diese Ubung zeigt dir deutlich, dass
du ein wunderbarer Mensch bist, der iiber einen ganzen Strauf} an
groflartigen Eigenschaften und Talenten verfiigt. Vielleicht geht es
dir ja so wir mir damals, als ich meine Liste erstellte, und du bist
iiberrascht, dass in dir doch so viele positive Charakterziige versteckt
waren.

Da es wichtig ist, dass die Liste deiner Stirken stets prisent in
deiner Wohnung ist, iiberlege dir nun, wie du diese Liste optisch ge-
stalten mochtest. Nutze hierfiir gerne dein Vision Board oder dein
Manifest als Inspirationsquelle. Das Wichtigste ist, dass dir das Bild
gefillt und es dich anspricht. Jetzt hast du ein weiteres wichtiges
Element geschaffen, aus dem du jederzeit Kraft fiir deinen Weg der

Heilung schépfen kannst.



DEIN PERSONLICHES ERFOLGSJOURNAL

Um deinen Selbstwert kontinuierlich weiter zu stirken und schwi-
chende Gedanken als rein fiktive Vorstellung zu erkennen, die meist
nur wenig mit deinem realen Ich, deiner Personlichkeit und deiner
Vielzahl an wunderbaren Fihigkeiten zu tun haben, empfehle ich dir
zudem, tiglich deine Erfolge in einem sogenannten Erfolgsjournal
(ein kleines Notizbuch ist ausreichend) schriftlich festzuhalten. Wenn
du magst, kannst du dieses Notizbuch immer bei dir tragen, es als
Unterstiitzung zur Hand nehmen und dir deine bisherigen grofien
und kleinen Erfolge durchlesen, sobald du spiirst, dass destruktive
Gedanken tiberhandnehmen und dich zum Beispiel Versagensingste

oder Hoffnungslosigkeit tiberkommen.

7 Nimm dir ab jetzt jeden Abend etwas Zeit und notiere in deinem
Erfolgsjournal, welche Erfolge du heute fiir dich erzielt hast.
Durch das schriftliche Festhalten unserer tiglichen Erfolge wird
uns oftmals erst bewusst, was wir wirklich jeden Tag alles schaf-
fen.

7 Gehe in Gedanken den gesamten Tag durch und schreibe alles
auf, was du fiir dich erreicht hast. Hast du es geschafft, in der Frith
aufzustehen? Hast du es geschafft, dich zu duschen und anzuzie-
hen? Hast du es geschafft, dir etwas Gutes zu kochen? Hast du es
geschalfft, liebevoll mit dir selbst zu sprechen? Hast du es geschafft,
eine oder mehrere Ubungen des heutigen Tages fiir dich durchzu-
fithren? Jeder Erfolg ist wichtig und darf wertgeschitzt werden,
selbst wenn er dir noch so klein vorkommt.

7 Wenn du alle deine Erfolge aufgeschrieben hast, lies sie noch ein-
mal in Ruhe durch. Bist du schon ein bisschen stolz?

7 Wenn du deine Erfolge regelmifig aufschreibst, wirst du spiiren,
wie dein Selbstwertgefiihl von Tag zu Tag wichst und die Zweifel

an deiner inneren Stirke geringer werden.



Wenn du die Ubersicht deiner Stirken noch erweitern méch-
test, frage einen oder mehrere dir vertraute Menschen, was ihrer
Meinung nach deine drei grofiten Stirken sind und warum. Durch
die Geschichten und Erlebnisse, die sie damit verbinden, bleiben die
Stirken keine leeren Worthiilsen, sondern erhalten einen personli-
chen Bezug zu dir.



MEDITATION DER WOCHE 1:

DER SAMEN

Die Meditation »Der Samen« hilft dir dabei, positive Gefiihle in dir
zu fordern. Stelle dir vor, du stehst vor einem kleinen Geschiift. Die-
ses Geschift befindet sich mitten in der Natur und ist umgeben von
griinen Wiesen. Es ist auch weniger ein richtiges Geschift, sondern
eher eine kleine Holzhiitte und nur bei niherer Betrachtung fillt dir
iiber der Tiir ein Ladenschild auf. Auf diesem steht in griiner Schrift
»Der Samenladen«.

Du wirst neugierig und 6ffnest die Tiir zu dem Laden. Langsam,
mit einem knarzenden Geriusch schwingt sie auf und gibt dir den
Blick frei auf das Innere des Geschifts. Du blickst dich um, auf der
Suche nach einem Angestellten, aber es scheint niemand anwesend
Zu sein.

Der Laden ist nicht sehr grofl und besteht eigentlich nur aus einer
riesigen Holztheke, auf der viele kleine farbige Stoffbeutelchen lie-
gen. Du trittst ndher heran und erkennst, dass jeder Beutel eine ande-
re Farbe hat und auf jedem etwas anderes geschrieben steht. Einer ist
zum Beispiel dunkelblau und auf ihm steht das Wort »Hoffnung,
einer ist smaragdgriin und auf ihm steht das Wort »Mut« und wieder
ein anderer ist hellrot und auf ihm steht das Wort »Freude«.

Hinter der Theke siehst du eine grofle Schiefertafel und auf dieser
ist in schnorkeligen Buchstaben geschrieben: »Fiir jeden Wunsch,
der passende Samen. Hoére auf dein Herz und wihle einen Beutel
aus.«

Du gehst die Reihen der Beutel ab, liest die Worte und iiberlegst
dir, welcher Beutel fiir dich geeignet wire. Plotzlich fillt dir ein be-
stimmter Beutel ins Auge und du spiirst sofort, dass dieser der Rich-
tige fiir dich ist. Du liest das Wort, das darauf steht, und bemerkst,



dass es dein Herz beriihrt. Dieser Samen hat auf dich gewartet und ist
etwas ganz Besonderes.

Du nimmst den Beutel in die Hand und durch den weichen Stoff
hindurch spiirst du die Konturen des Samens. Auf der Tafel verin-
dert sich nun die Inschrift: »Geh hinter das Haus, suche einen scho-
nen Platz aus und pflanze den Samen dort ein.«

Mit dem Beutel in deiner Hand verlisst du nun das Geschift und
gehst um das Haus herum auf die Wiese. Auf der Suche nach dem
besten Platz fiir deinen Samen schaust du dich um und erblickst in
etwa zehn Metern Entfernung einen groflen Baum, dessen griine
Blitter sich sanft im Wind wiegen. Ja, dort ist der passende Ort fiir
deinen Samen.

Du wihlst einen Platz, an dem der Baum deinen Samen vor dem
Wind schiitzt und gleichzeitig noch genug Sonnenlicht durch das
Blattwerk fillt. Mit deinen Hinden buddelst du ein kleines Loch in
die Erde und 6ffnest behutsam den Beutel. Langsam lisst du den Sa-
men zuerst auf deine Hand rollen, bevor du ihn dann in dem Erdloch
ablegst und ihn wieder mit Erde bedeckst.

Das Beutelchen hiltst du weiterhin in der Hand und jetzt be-
merkst du, dass es noch nicht leer ist. Du drehst den Beutel um und
schiittelst den weiteren Inhalt auf deine Handfliche. Es handelt sich
um ein kleines zusammengefaltetes Stiick Papier. Uberrascht, dass
der Beutel noch mehr enthielt als nur den Samen, entfaltest du den
Zettel und liest die folgenden Worte: »Du hast mich jetzt in deinem
Herzen gepflanzt. Rede jeden Tag freundlich mit mir, dann kann ich
wachsen und schon bald wirst du spiiren, wie meine Bedeutung dein
Herz erfiillen wird.«

Nachdem du diese Worte gelesen hast, legst du deine rechte Hand
auf dein Herz und atmest tief ein. Du spiirst, wie dieser kleine Samen
bereits in deinem Herzen anfingt zu keimen.

Nimm noch drei weitere tiefe Atemziige. Mit deinem ersten
Atemzug gibst du deinem Samen ein Versprechen: »Ja, ich werde

dich jeden Tag mit bestirkenden Gedanken und Gefiihlen beim



Wachsen unterstiitzen.« Mit deinem zweiten Atemzug beginnst du
langsam deine Finger und Hinde zu bewegen und mit deinem dritten
Atemzug 6ffnest du wieder die Augen und kommst zuriick in die

Gegenwart.



ATEMUBUNG DER W/OCHE 2:
DEN ATEM BENENNEN

In dieser Woche hilft dir die Atemiibung dabei, positive Botschaften
fiir deinen Heilungsweg in dir zu verankern. Bei dieser Ubung denkst
du bei jedem Einatmen und bei jedem Ausatmen ein bestimmtes
Wort oder einen kurzen Satz. So kannst du zum Beispiel bei der Ein-
atmung »Energie hinein« und bei der Ausatmung »Anspannung hin-
aus« denken. Oder du kannst dir bei jedem Atemzug innerlich ein
Mantra wie »So Ham« vorsagen.

Das Wort »Mantra« kommt aus dem Sanskrit und bedeutet
in etwa »heiliger Satz«. Mantras werden im Hinduismus und im
Buddhismus oft verwendet, um damit die Botschaft des jeweiligen
Mantras in der Gegenwart zu festigen. »So Ham« steht beispiels-
weise dafiir, dass ich mich so annehme, wie ich gerade bin, dass ich
also bereits jetzt, in diesem Moment, vollkommen bin.

Du kannst dir natiirlich auch gerne eigene kraftvolle Sitze oder
Begriffe iiberlegen, die du iiber deine Atmung verinnerlichen moch-

test. Fithre die Ubung, wenn maoglich, mindestens fiinf Minuten lang
durch.



SPECIAL DER WOCHE 2:

FINDE DEINE VERBUNDETEN

Schén, dass du dir auch diese Woche wieder die Zeit nimmst diesen
wichtigen Extrateil zu bearbeiten!

Ein Heilungsprozess verlduft leider selten geradlinig. Vielmehr
gibt es immer wieder Momente, in denen es scheint, als seien die De-
pressionen doch stirker als der Wunsch nach Gesundheit. Vielleicht
hast auch du zwischendurch mit dem Gedanken gespielt, das Buch
zur Seite zu legen und das Programm abzubrechen. In den vergange-
nen zwei Wochen hast du dir, etwa mit deinem Manifest der Hei-
lung, deinen Affirmationen, deiner Vision und den Ubersichten zu
deinen Stirken, schon kraftvolle Hilfsmittel erschaffen, um dich in
diesen Momenten des Zweifelns und der Erschopfung mit neuem
Mut, Zuversicht und Energie zu fiillen. Auch der dich stirkende Um-
gang mit den Symptomen deiner Depressionen, wie du ihn diese
Woche méglicherweise schon getibt hast, kann dir neue Kraft und
Hoffnung schenken.

Alle diese Tools sind wunderbare Helfer, die dich in deinem Hei-
lungsprozess unterstiitzen. Doch wie jeder Held auf seiner Reise, be-
notigst auch du Hilfe und Beistand von wohlwollenden Menschen,
die dich den gesamten Weg oder zumindest einen Teil der Strecke
begleiten. Natiirlich konnen deine Verbiindeten nicht deinen Hei-
lungsweg fiir dich gehen. Aber sie kénnen ihn dir erleichtern, indem
sie dir zum Beispiel fiir ein Stiick des Weges ein paar Steine aus dei-
nem Rucksack voller Sorgen und Angste herausnehmen und diese

fiir dich tragen. Zudem verliuft ein Heilungsprozess nachweislich



schneller, wenn man Vertrauenspersonen hat, bei denen man sich
wohlfiihlt und seinen wahren Gesundheitszustand nicht verstecken
muss.

Viele Menschen mit Depressionen fiihlen sich alleine gelassen
und denken, sie miissten alleine mit der Krankheit zurechtkommen,
weil niemand ihr Leid wirklich versteht und nachempfinden kann.
Dies ist jedoch nicht wahr. Mit dieser Zusatziibung setzt du dich be-
wusst mit deinem Umfeld auseinander und 6ffnest deinen Blick fiir
Unterstiitzer, die du moglicherweise bisher gar nicht als solche gese-
hen hast. Ich jedenfalls war damals, als ich die Ubung gemacht habe,
erstaunt, wie viele Menschen mir auf ihre eigene Art und Weise Bei-
stand leisteten. Und eben nicht nur ein, zwei Personen, wie ich bis
dahin annahm. Dank dieser Ubung wirst auch du erkennen, dass du
mehr fiirsorgliche Menschen um dich herum hast, als bisher ange-
nommen. Denn Menschen zeigen auf die vielfiltigsten Arten ihre
Zuneigung und ihr Verstindnis. Es gibt Menschen, wie zum Beispiel
deine Arbeitskollegen, die dir in ganz bestimmten Lebensbereichen
eine Stiitze sind, indem sie dir berufliche To-dos abnehmen, und sol-
che die dich weniger durch konkrete Handlungen, als durch ein Ge-
fiihl, das sie dir vermitteln, unterstiitzen, wie zum Beispiel die Freun-

din, bei der du jederzeit anrufen kannst.

7 Setze dich fiir die heutige Ubung an einen ruhigen Ort, an dem du
fiir die nichsten 15 Minuten ungestort bist. Schliefe die Augen
und schenke deine gesamte Aufmerksamkeit deinem Atem. Spii-
re, wie die Luft langsam und ruhig in deinen Kérper hineinstromt
und anschlieffend sanft aus deinem Korper wieder hinausstromt.
Bleibe so fiir finf Atemziige und 6ffne anschliefend die Augen.

7 Schlage im Workbook die zu dieser Ubung gehérige Seite mit der
Uberschrift »Meine Verbiindeten« auf.

7 Uberlege dir jetzt, wen du als Begleiter bereits an deiner Seite
hast. Wer hat dich immer bestirkt, dich unterstiitzt, an dich
geglaubt? Wer vermittelt dir das Gefiihl, dass du dich weder fiir



deine Depressionen schuldig fithlen noch dafiir schimen musst?
Wer tritt dir stets mit Liebe und Mitgefiihl entgegen?

7 Schreibe ihre Namen untereinander auf die leere Seite und notie-
re stichpunktartig, inwiefern sie dich unterstiitzen. Lass dir Zeit,
deine Liste zu erstellen. Gehe dein gesamtes Umfeld durch und
priife, inwieweit zum Beispiel deine Familie, deine Freunde, dei-
ne Arbeitskollegen, deine Nachbarn einen positiven Einfluss auf
dich und deinen Heilungsprozess nehmen.

7 Denke dabei auch an die professionelle Unterstiitzung, die du
vielleicht bereits durch einen Therapeuten, eine Arztin, eine
Heilpraktikerin oder einen Coach erhiltst. Uberpriife jedoch,
bevor du professionelle Unterstiitzer auf deine Liste setzt, ob die
Person tatsichlich deine Verbiindete und fiir deinen Heilungs-
weg forderlich ist. Sie gehoren auf deine Liste, wenn du bei
ihnen folgende Fragen mit einem aufrichtigen Ja beantworten
kannst:

Fiihle ich mich in der Anwesenheit dieser Person wohl?
Fiihle ich mich von ihr wertgeschitzt?

Fiihle ich mich von ihr als Individuum gesehen?

Nimmt sie sich ausreichend Zeit fiir mich?

Kann ich bei ihr so sein, wie ich bin?

Glaubt sie an meine Heilung?

Fiihle ich mich von ihr auf Augenhohe behandelt?

Wiirde ich weiterhin bei ihr bleiben, auch wenn ich wiisste,

dass ich anderweitig professionelle Hilfe erhalten kénnte?

Wenn du ein- oder mehrmals mit Nein antwortest, empfehle ich dir
die Frage zu stellen, ob du diesen Menschen wirklich weiterhin auf
deinem Weg der Genesung an deiner Seite haben mdochtest. Viel-
leicht wire es besser, dich nach einer Therapeutin oder einem Arzt
umzuschauen, bei der oder dem du dich wohler fiihlst und alle Fragen
mit Ja beantworten kannst. Auch aus wissenschaftlicher Sicht kann

ein solcher Schritt ratsam sein. Denn sowohl eine auf Wirme,



Vertrauen und Zuwendung basierende Beziehung zwischen der be-
handelnden und der erkrankten Person, als auch der Glaube des Be-
handlers an eine Heilung konnen einen wesentlichen Einfluss auf den
Verlauf einer Krankheit haben kann.

Wenn du die Liste deiner bereits vorhandenen Unterstiitzer er-

stellt hast, stellst du dir nun als nichstes die Fragen:

|, Wen kénnte ich noch als Verbiindeten gewinnen?
/. Wen wiirde ich mir noch zusitzlich als Unterstiitzung in meinem

Leben wiinschen?

Es kann erfahrungsgemif sehr schwer sein, wihrend einer Depres-
sion aktiv um Hilfe zu bitten. Deshalb schau, bei wem fiir dich die
Schwelle zur Kontaktaufnahme relativ niedrig ist. Insbesondere
wenn du momentan nur wenig Unterstiitzung aus deinem Umfeld
erhiltst, konnte es ratsam sein, nach professioneller Hilfe (Arzte,
Heilpraktiker, Therapeuten, Coaches) oder im Internet nach einer
Selbsthilfegruppe in deiner Nihe zu suchen. Moglicherweise schoss
dir beim Lesen gerade der Gedanke durch den Kopf »Ich und in eine
Selbsthilfegruppe gehen? Da kriegt mich niemand dazu!« Viele Men-
schen sind zu Beginn eher skeptisch, aber das Leben mit Depressio-
nen, das jeder in der Gruppe meistern muss, schafft eine starke, ver-
bindende Grundlage. Sie erleichtert den meisten, sich vor zunichst
Fremden zu 6ffnen.

Ich weif}, dass man oft am Anfang grofe Angst hat, zu einer
Selbsthilfegruppe zu gehen. In vielen Gruppen muss man jedoch
nicht sofort etwas Personliches von sich erzihlen, sondern kann fiirs
Erste nur als stiller Beobachter teilnehmen. Probiere es einfach ein-
mal aus. Damit es dir leichter fillt, kannst du einen deiner bereits
vorhandenen Verbiindeten bitten, dich zu dem /den ersten Treffen
zu begleiten. Uberpriife aber stets nach jedem Treffen mit der Selbst-
hilfegruppe, wie du dich im Vergleich zu davor fiihlst. Hatte das

Treffen eher eine positive oder eine negative Wirkung auf dich und



deinen Gesundheitszustand? Gehe nur weiter hin, wenn dir die Tref-
fen wirklich guttun.

Mittlerweile gibt es auch Online-Foren, in denen du Kontakt zu
anderen Betroffenen kniipfen kannst. Zwar kann der reale zwischen-
menschliche Kontakt nicht durch virtuelle Kommunikation ersetzt
werden. Es ist aber immer noch besser Hilfe via Internet zu erhalten,
als alleine mit seinen Depressionen zurechtkommen zu miissen.
Uberlege und recherchiere, bis du auf deiner Liste deiner Verbiinde-
ten mindestens drei neue Verbiindete notiert hast, und entscheide
dich anschliefRend, wen du als erstes kontaktierst. Damit hast du be-
reits eine wichtige Etappe zur Erweiterung deines Unterstiitzer-
Netzwerkes erreicht.

Um es zu vervollstindigen, iiberlegst du dir nun noch mindestens
drei Unterstiitzer, die nicht Teil deines persénlichen Umfeldes und
keine professionellen Helfer sind. Welche fiktiven Personen oder Fi-
guren oder welche realen Menschen oder Tiere bewunderst du fiir
ihren Charakter? Wer inspiriert dich mit seinem Handeln? Wessen
Lebensweg schenkt dir Mut und Hoffnung? Wen wiirdest du gerne
bei einem bestimmten Problem um Rat fragen? Wen hittest du gerne
als Unterstiitzung bei der Uberwindung deiner Depressionen? Wie
wire es mit einem starken Léwen, einem Biren, der dir Geborgen-
heit spendet, oder einer weisen Eule? Oder mit Pippi Langstrumpf,
Superman oder Meister Yoda aus Star Wars? Fiige diese Verbiinde-
ten deiner Liste hinzu und notiere dir zudem, aus welchen Griinden
du sie jeweils ausgewihlt hast.

Wenn du magst, kannst du deine Verbiindeten-Liste noch als
Fotocollage umsetzen und sie irgendwo fiir dich gut sichtbar in
deiner Wohnung platzieren. Immer, wenn du Hilfe oder einen Rat
benotigst, kannst du einen Blick darauf werfen und dir jemanden
auswihlen, der dich in diesem Moment unterstiitzen kénnte. Ruf
den Verbiindeten an oder verbinde dich geistig zum Beispiel mit der
weisen Eule oder Pippi Langstrumpf und ihrer Kraft. Das geht am

besten so:



7 Schliele deine Augen, atme ein paar Mal tief ein und aus und
beginne einen inneren Dialog. Frage dich, was er/sie in deiner
jetzigen Situation tun oder zu dir sagen wiirde und nimm wabhr,
welches positive Gefiihl dir seine /ihre geistige Anwesenheit ver-
mittelt.

7 Lass dir Zeit und bleibe geduldig, falls du zunichst keine Antwort
erhiltst. Probiere es einfach immer, ich bin sicher, dass dir mit der

Zeit eine Verbindung auf mentaler Ebene gelingen wird.

Zum Abschluss der heutigen Ubung méchte ich dir noch ans Herzen
legen, einem deiner realen Verbiindeten zu zeigen, dass du ihre Hilfe
annimmst, dankbar dafiir bist und du sie und ihre Unterstiitzung
wertschitzt. Hierfiir musst du nicht viel tun. Es ist vollkommen aus-
reichend, zum Beispiel eine kurze WhatsApp-Nachricht zu schicken,
in der steht »Danke, dass du fiir mich da bist«. Natiirlich kannst du
deine Dankbarkeit ebenso durch einen handgeschriebenen Brief oder
ein selbst gekochtes Essen zeigen. Es liegt ganz bei dir, was sich fir
dich stimmig anfiihlt und nicht allzu aufwindig ist. Durch diese klei-
nen und groflen Gesten wirst du nicht nur der anderen Person etwas

Gutes tun, sondern auch dir selbst ein gutes Gefiihl schenken.

Fiir unterwegs kannst du dir deine Collage oder auch die Liste
mit dem Handy abfotografieren, damit du jederzeit Zugriff auf dein

starkes Netz an liebevollen und stirkenden Begleitern hast.



MEDITATION DER WOCHE 2:

DER BODY - SCAN

Diese Entspannungsiibung ermdéglicht es dir, einen besseren Zugang
zu deinem Korper zu erhalten und dich zu entspannen. Ich empfehle
dir, sie bequem auf dem Riicken liegend durchzufiihren. Falls dir kalt
werden sollte, kannst du dich auch gerne mit einer Decke zudecken.
Achte jedoch darauf, dass du es nicht so gemiitlich hast, dass das Risi-
ko besteht, dass du einschlifst.

Nachdem du eine angenehme Position im Liegen eingenommen
und deine Augen geschlossen hast, werde dir deines Atems bewusst.
Spiire fiir mehrere tiefe Atemziige, wie die Luft durch deine Nasen-
l6cher sanft in dich hinein- und wieder herausstrémt, wihrend deine
Bauchdecke sich dabei in einem ruhigen, regelmifligen Rhythmus
hebt und wieder senkt. Verweile hier fiir einen Augenblick und lass
mit jedem Atemzug mehr Ruhe und Entspannung in deinen K&rper
stromen.

Versuche dann, die verschiedenen Punkte deines Kérpers wahr-
zunehmen, mit denen er die Unterlage beriihrt, und in sie hineinzu-
spiiren. Verweile auch hier fiir mehrere tiefe Atemziige, bevor du
deine Aufmerksamkeit auf die Zehen deines linken Fufles richtest.

Versuche, deinen Atem ganz bewusst dorthin zu schicken. Als ob
du in deine Zehen hinein- und wieder herausatmen wiirdest. Du
kannst dir hier vorstellen, wie du deinen Atem von deinen Nasenlo-
chern durch deinen gesamten Koérper bis zu deinen linken Zehen
lenkst.

Nimm finf Atemziige, wihrend du ganz bei deinen linken Zehen
bleibst und den Atem immer wieder zu deinen Zehen schickst. Wie
fithlen sich deine Zehen an? Sind sie verspannt oder schmerzen sie

vielleicht? Bewerte diese Wahrnehmungen aber nicht, sondern



nimm sie liebevoll an und versuche, mit jeder Ausatmung ein Stiick-
chen mehr von der gefiihlten Anspannung beziehungsweise den
Schmerzen loszulassen. Bei deinem sechsten Atemzug atmest du
noch tiefer ein und mit dem Ausatmen lisst du alle etwaigen, ver-
bliebenen Anspannungen oder Schmerzempfindungen los.

Wandere dann mit deiner Aufmerksamkeit von deinen linken
Zehen zu deiner linken Fufsohle und wende die Atmung, wie soeben
beschrieben, wieder an. AnschliefRend fihrst du so mit deiner Ferse,
deinem Fufiriicken und deinem Kndochel fort, wanderst danach dein
linkes Bein entlang bis zu deiner Hiifte, um dann das rechte Bein von
den Zehen aufwirts bewusst wahrzunehmen.

Von dort fihrst du mit deinem Becken, deinem Bauch, deinem
Brustkorb, deinem linken und rechten Arm fort, um ganz zum
Schluss der Ubung bei deinem Scheitel anzukommen.

Nimm abschliefend nochmal finf tiefe Atemziige und verbinde
dich dabei erneut mit deinem gesamten Kérper, indem du dir vor-
stellst, wie du durch jede Partie deines Korpers, durch jede Pore tief
ein- und wieder ausatmest. Offne danach langsam wieder die Augen

und komme zuriick in die Gegenwart.



ATEMUBUNG DER W/OCHE 3:
WECHSELATMUNG

Diesmal begleitet dich die Atemiibung »Wechselatmung« durch die
Woche. Sie hilft dir, dank einer bewusst gleichmifligen, langsamen
Atmung in einen Zustand von innerer Ruhe und Ausgeglichenheit zu
gelangen. Bei der Wechselatmung verschliefst du bei der Einatmung
mit deinem rechten Daumen das rechte Nasenloch und atmest drei
Sekunden durch dein linkes Nasenloch ein. Dann verschlief3t du mit
deinem rechten Ringfinger dein linkes Nasenloch, sodass beide Na-
senldcher verschlossen sind, und hiltst fiir drei Sekunden die Luft an.
Danach 6ffnest du das rechte Nasenloch und atmest fiir drei Sekun-
den alle Luft aus. Atme anschlieflend iiber das rechte Nasenloch drei
Sekunden ein, verschliefe beide Nasenlocher, halte die Luft an und
atme iiber dein linkes Nasenloch wieder aus. Fahre damit circa fiinf

Minuten fort.



SPECIAL DER WOCHE 3:

VERZEIRE DIR SELBST

Schén, dass du dir auch in dieser Woche wieder die Zeit nimmst,
diesen wichtigen Extrateil zu bearbeiten.

Heute lernst du, dein Selbstmitgefiihl zu stirken und dir selbst
zu verzeihen. Falls du bereits bei Tag 6 dieser Woche ange-
kommen bist, dann hast du schon verschiedene Méoglichkeiten
kennengelernt, anderen Menschen, die in irgendeiner Weise mit
einem der dufleren Ausloser deiner Depression in Verbindung
stehen, zu verzeihen — damit du den Ausléser dadurch besser ver-
arbeiten und letztlich loslassen kannst (siehe ab Seite 172 im
Buch).

Viele Menschen mit Depressionen machen jedoch nicht (nur)
anderen Vorwiirfe, sondern sie neigen dazu, sich selbst mit Selbst-
vorwiirfen zu geifleln. Vielleicht kennst du das ja auch von dir. Sie
kritisieren sich dafiir, was sie in ihren Augen alles falsch gemacht
haben, wie schlecht sie sich verhalten haben, welche vermeintlich
falschen Entscheidungen sie getroffen haben. Sie quilen sich tiglich
selbst mit dem Gefiihl, versagt zu haben, bereuen Geschehenes und
konnen folglich nicht mit ihren Auslosern abschlieflen. Ich selbst
habe eine lange Zeit benotigt, um mir gewisse »Fehler« und Verhal-
tensweisen zu vergeben. In einem liebevollen Umgang mit uns selbst
bedarf es jedoch einer radikalen Selbstakzeptanz. Sie besagt, dass wir
uns so annehmen, wie wir sind, und uns unsere destruktiven Ge-
danken, unangenehmen Gefiihle und negativen Verhaltensweisen

verzeihen.



Jeder Mensch trigt aufgrund seines Verhaltens ein gewisses Mafd
an Schuld, Reue und Selbstvorwiirfen in sich. Das kommt daher, dass
die meisten von uns irgendwann in ihrem Leben andere Menschen,
aus dem eigenen Blickwinkel betrachtet, zum Beispiel »falsch« be-
handelt, schlecht tiber sie gedacht oder verbal attackiert haben.

Auch wenn es sich nur um augenscheinliche, fast vergessene
Kleinigkeiten handelt, sind diese Gefiihle von Scham, Reue und
Schuld nach wie vor in uns, wenn wir uns nie aktiv und bewusst
dafiir verziehen haben. Du kannst auch noch Schuld in dir spiiren,
wenn der Andere dir dein Verhalten lingst verziehen hat. Beim
Sich-selbst-verzeihen geht es aber nur zu einem geringen Teil darum,
uns selbst zu verzeihen, dass wir in unseren Augen anderen
Menschen gegeniiber falsch gehandelt haben. Vielmehr geht es
hauptsichlich darum, uns zu verzeihen, was wir uns selbst angetan
haben beziehungsweise tiglich antun, indem wir zum Beispiel
schlecht tiber uns denken oder nicht gut fiir uns sorgen. Jedes Mal,
wenn ich wieder in eine depressive Phase geriet, ging ich sehr hart
mit mir um. Ich beschimpfte mich innerlich, dass es jetzt schon wie-
der losging, und ob, ich mich nicht mal endlich zusammenreiflen

konnte.

Wo trigst du noch Schuld und/ oder Reue in dir?

In einem ersten Schritt musst du dir heute, bevor du dir etwas ver-
zeihen kannst, erst einmal {iber die Schuldgefiihle, die noch in dir
sind, sowie iiber deinen Umgang mit dir selbst bewusst werden. Fol-
gende Ubung hilft dir dabei.

7 Setze dich an einen ruhigen Ort und schliefe deine Augen. Nimm
finf tiefe Atemziige und entspanne dich dabei, so gut du es kannst.
7 Offne danach die Augen und schlage in deinem Workbook die zu
dieser Ubung gehérige Seite mit der Uberschrift »Ich verzeihe
mir selbst« auf. Notiere dir als Unteriiberschrift »Wo trage ich

noch Schuld und/ oder Reue in mir?«



Spiire dann tief in dich hinein und frage dich: Wem gegeniiber
empfinde ich Schuldgefiihle, Scham oder Reue? Schreibe auf, wel-
che Person dir in den Sinn kommt und warum du dich schuldig
fithlst beziehungsweise was du bereust.

Bewerte die Intensitit deines Gefiihls von Reue und / oder Scham
und/ oder Schuld anhand einer Skala von 1 (sehr schwach) bis
10 (sehr stark) und notiere die Zahl neben dem Namen des Be-
treffenden.

Auch wenn es schmerzhaft ist, {iber die eigenen (vermeintlichen)
Fehler nachzudenken, versuche absolut ehrlich mit dir zu sein —
ohne dich jedoch zu verurteilen. Du bist auch nur ein Mensch und
Menschen machen Fehler.

Kehre dann wieder in dein Inneres zuriick und stelle dir erneut
die Frage: Wem gegeniiber empfinde ich Schuldgefiihle oder
Reue? Falls dir niemand mehr einfillt, kann es hilfreich sein, alle
Menschen in deinem Umfeld, Freunde, Partner, Familie, Arbeits-
kollegen gedanklich durchzugehen und bei jedem zu tiberpriifen,
wie du dich ihm gegeniiber verhiltst. Moglicherweise hast du dei-
nem Partner gegeniiber oftmals einen sehr schroffen, genervten
Tonfall oder deine Schwester als Kind immer solange geirgert,
bis sie in Tréinen ausgebrochen ist.

Schreibe alle Menschen auf, die dir in den Sinn kommen, fiige
jeweils den Grund fiir deine Schuldgefiihle / Reue/Scham hinzu
und bewerte das damit verbundene Gefiihl anhand der Skala.

Als nichstes wendest du dich deinen Gedanken und inneren Selbst-
gesprichen zu, mit denen du dir selbst schadest. Notiere hierfiir im
Workbook als Unteriiberschrift »Was sage ich an selbstkritischen,
abwertenden, vorwurfsvollen Dingen zu mir selbst?«.

Spiire wieder tief in dich hinein und frage dich, wie du generell
mit dir sprichst und wie du den Fillen mit dir redest, wenn dir
etwas gelingt oder misslingt.

Wenn du dir unsicher bist, ob deine Selbstgespriche in Ordnung

oder doch eher abwertend sind, kannst du dich fragen, ob du



dasselbe zum Beispiel zu deiner besten Freundin oder deinem
Partner sagen wiirdest, insbesondere dann, wenn es ihr oder ihm
sowieso gerade schlecht geht. Vermutlich wirst du in den meisten
Fillen schnell erkennen, dass wir vieles ganz selbstverstindlich zu
uns selbst, es aber nie zu einem Menschen, den wir schitzen und
lieben, sagen wiirden.

Verurteile dich nicht dafiir, sondern schreibe alle Siitze, in denen
du dich kritisierst und abwertest, einfach untereinander auf. Er-
schrick nicht! Es konnen moglicherweise sehr viele Sitze werden
und dir kann erstmals bewusst werden, wie oft du tatsidchlich ein
negatives Selbstgesprich fiihrst.

Als letztes wendest du dich dann noch deinem Verhalten dir selbst
gegeniiber zu. Notiere in deinem Workbook als Unteriiberschrift
die Frage: »Behandle ich mich im Allgemeinen oder in speziellen
Augenblicken selbst schlecht?«

Spiire erneut tief in dich hinein und frage dich: »Wie gehe ich mit
mir um, seitdem ich Depressionen habe?« »Wie bin ich davor mit
mir umgegangen?« »Wie gehe ich mit mir um, wenn ich mich
generell schlecht fiithle oder Schmerzen habe?« »Wann habe ich
mir das letzte Mal etwas Gutes getan, zum Beispiel Sport getrie-
ben oder mir eine Massage gegénnt?«

Schreibe auf, in welchen Momenten du nicht gut zu dir bist und
wie sich das in deinem Verhalten duflert. Wenn du festgestellt
hast, dass du prinzipiell relativ wenig auf dich achtgibst, schreibe
als Zeitpunkt einfach »generell« auf.

Notiere jeden Aspekt deines Verhaltens untereinander und be-
werte nichts von dem, was du aufschreibst. Es kann hart sein,
Schwarz auf Weif} zu lesen, wie selten man gut zu sich selbst ist.
Verurteile dich nicht dafiir, sondern sieh dieses Bewusstwerden
als wichtigen Schritt zu einer positiven Verinderung und zu einer
liebevolleren Beziehung zu dir selbst an.

Schliefe, wenn du alles aufgeschrieben hast, die Augen und nimm

fiinf tiefe Atemziige. Offne sie danach wieder und lies dir in Ruhe



die drei Ubersichten noch einmal durch. Vielleicht magst du noch

etwas erginzen, was dir gerade noch eingefallen ist.

Die Gefiihle akzeptieren und dir selbst verzeihen

?

Stelle dich dann mit den drei Ubersichten vor einen Spiegel,
schlieRe erneut die Augen und atme dreimal tief durch. Offne sie
anschliefRend und blicke dir, wihrend du der Reihe nach die fol-
genden Sitze sprichst, direkt in die Augen:

»LIEDE(T) woverereerrererieirerieeerieens (fiige hier deinen Namen ein), ich
verzeihe dir, dass du ......cocecveieneiniicnenn (fiige hier etwas aus
deiner ersten Ubersicht ein).« »Li€be(r) wviiieeereeeeereeenenns
(fiige hier deinen Namen ein), ich liebe dich.«

$LIEDE(T) weveeeeeeeeeeeeee e (fiige hier deinen Namen ein), ich
verzeihe dir, dass du ......coceoeveencicncicnennn. (fiige hier etwas aus
deiner zweiten Ubersicht ein).« Liebe(r) oviivievevereveeeereeenenns
(fiige hier deinen Namen ein), ich liebe dich.«

»LIEDE(T) voveververererrreerereieeeresnens (fiige hier deinen Namen ein), ich
verzeihe dir, dass du ......cccoeeevveeeevevveeeennenne (fiige hier etwas aus
deiner dritten Ubersicht ein).« »Liebe(r) .......cccoecoervrrrrrrerrernnes
(fiige hier deinen Namen ein), ich liebe dich.«

Atme wihrend der gesamten Ubung ruhig und tief und weiche
deinem eigenen Blick im Spiegel nicht aus. Falls dir die Trinen
kommen, lasse ihnen freien Lauf. Denn insbesondere zu Beginn
fithrt diese Ubung oft dazu, dass wir seit langer Zeit erstmals wie-
der Mitgefiihl uns selbst gegeniiber zulassen — und das kann tief
beriihren.

Nachdem du mit der Ubung fertig bist, schliefe noch einmal die
Augen und spiire in dich hinein. Wie fiihlst du dich jetzt?
Vergleiche die gegenwirtige Intensitit deiner Schuldgefiihle, mit
der, die du vorhin in deinem Workbook notiert hast. Streiche die
alte Zahl durch und ersetze sie durch die jetzige. Mache dies jedes
Mal im Anschluss an die Ubung, um zu erkennen, ob und wie sich

deine Gefiihle positiv veridndern.



Damit die Ubung ihre kraftvolle Wirkung vollkommen entfalten
kann, empfehle ich dir, sie kiinftig in deinen Tagesablauf einzubauen.
Du kannst dich entweder solange um die gleichen Gedanken oder
Verhaltensweisen um Verzeihung zu bitten, bis du spiirst, dass die
Intensitit deiner Schuldgefiihle oder deiner Reue fast bei 0 angelangt
ist. Oder du wihlst jeden Tag etwas anderes aus deinen Ubersichten
aus. Oder du nutzt die Ubung, um dir sofort etwas zu verzeihen,
wenn du zum Beispiel gemerkt hast, dass du dich in Gedanken gerade
wieder klein gemacht oder deinem Partner ungerechtfertigte Vor-
wiirfe gemacht hast.

Ich bin sicher, dass auch du mit der Zeit feststellen wirst, wie gut
es deiner Seele tut, wenn du dir regelmiflig und bewusst verzeihst.
Du wirst dich leichter fithlen und generell liebevoller mit dir selbst

und auch anderen umgehen.

Was denkst du gerade? Forderliches oder Negatives?
Fiir alle Punkte in deiner Ubersicht, die einen aktuellen Kontext ha-
ben oder die immer wieder auftreten, empfehle ich dir Folgendes in

deinen Alltag zu integrieren:

7 Werde dir deiner Handlungen, Worte und Gedanken bewusst.
Denn wie du selbst schon erfahren hast, geschieht vieles in unse-
rem Inneren vollkommen unbewusst. Halte deshalb tagsiiber
immer Mal wieder inne und frage dich: Was denke ich gerade? Ist
dieser Gedanke fiir mich und meine Genesung férderlich? Wenn
ja, ist alles gut.

7 Wenn du feststellst, dass dieser Gedanke fiir dich und deine Ge-

nesung nicht férderlich ist, vergib dir innerlich zuerst, indem du

sagst:
7 »Liebe(r) (fiige hier deinen Namen ein), ich
verzeihe dir, dass du (fiige hier ein,

was du gerade gedacht hast).«

7 Wihle anschlieRend bewusst einen bekriftigenden, positiven



Gedanken, indem du entweder eine deiner Affirmationen oder
einen der folgenden Sitze sprichst:

Ich kann meine Gedanken frei wihlen.

Ich kann immer einen anderen Gedanken wihlen.

Ich richte meinen Blick auf das Positive.

Ich sehe mich selbst mit einem liebevollen Blick.

Ich begegne mir selbst und all meinen Mitmenschen stets vol-

ler Wohlwollen und Mitgefiihl.

Alles ist gut.

Ich bin gut, so wie ich bin.

7 Frage dich dann: Was tue ich gerade? Ist mein Verhalten fiir mich
und meine Mitmenschen gut? Wenn ja, ist alles okay.

7 Wenn dein Verhalten fiir dich und deine Mitmenschen nicht gut
ist, vergib dir innerlich zuerst, indem du sagst:

7 »Liebe(r) (fiige hier deinen Namen ein), ich

verzeihe dir, dass du (fiige hier ein,
was du gerade getan hast).«
7 Uberlege dir anschlieRend, was du dir oder einem anderem statt-

dessen Gutes tun konntest.

Wenn du regelmifig tibst, werden dir deine Gedanken und Verhal-
tensweisen mit der Zeit immer bewusster. Dadurch kannst du jedes
Mal, wenn beispielsweise ein abwertender Gedanke in dir hoch-
kommt, ihn als solchen sofort identifizieren und bewusst gegen-
steuern. Dank dieser Achtsamkeit wirst du langfristig im Umgang
mit dir und Anderen riicksichts- und liebevoller werden, neue
Schuldgefiihle entstehen nur noch selten und deine Selbstliebe wird

immer weiterwachsen.



MEDITATION DER WOCHE 3

DER BEOBACHTER

Diese Meditation hilft dir, Abstand zu deinen Gefiihlen und Gedan-
ken zu entwickeln.

Stelle dir vor, du liegst auf einer griinen Wiese und blickst in den
Himmel. Du atmest tief ein und aus und riechst den wohligen Duft,
den die Blumen um dich herum verstrémen. Du liegst jetzt einfach
nur da, atmest tief und richtest deinen Blick weiter in den Himmel.

Wenn dir jetzt Gedanken durch den Kopf gehen, stelle sie dir wie
Wolken vor, die an diesem Himmel vorbeiziehen. Du siehst alle diese
kleinen Schifchenwolken, die aufploppen, sobald du einen neuen
Gedanken denkst. Da ist die Wolke »Wie lang geht denn diese Ubung
jetzt noch?«, da ist die Wolke »Wann muss ich morgen nochmal zum
Arzt?«, da ist die Wolke »Das macht doch eh alles keinen Sinn«. Alle
diese Wolken nimmst du wahr, aber du bewertest sie nicht. Du hiltst
nicht an ihnen fest, sondern lisst sie weiterziehen und am Horizont
immer kleiner werden, bis du sie nicht mehr sehen kannst. Neue
Wolken tauchen auf und verschwinden wieder.

Der Himmel ist dein Bewusstsein. Er ist der Beobachter hinter
den Gedanken, denn deine Gedanken sind nicht du. Du kannst ent-
scheiden, welche Gedanken du fiir wichtig und welche du fiir un-
wichtig hiltst. Du kannst Gedanken ziehen lassen oder festhalten.
Gedanken erhalten ihre Macht nur durch dich.

Langsam erhebst du dich nun von der Wiese und siehst in der
Nihe einen kleinen See. Du gehst zu dem See hin und stellst fest, dass
die Wasseroberfliche ganz glatt ist und du fast bis zum Grund sehen
kannst. Du blickst in das Wasser und siehst einen Fisch zur Oberfli-
che schwimmen. Der Fisch schaut mit seinem Kopf kurz aus dem

Wasser hervor und taucht dann wieder hinab in die Tiefe. Die



Wasseroberfliche kriuselt sich, aber nach wenigen Augenblicken
glittet sie sich wieder.

Betrachte den See wie dein Bewusstsein und die Fische darin wie
deine verschiedenen Gefiihle. Ein Fisch ist zum Beispiel » Trostlosig-
keit«, ein anderer Fisch ist »Traurigkeit« und ein dritter Fisch ist
»Angst«. Dein Bewusstsein ist der Beobachter deiner Gefiihle, denn
deine Gefiihle sind nicht du. Wie die Fische entsteht eins deiner Ge-
fithle, kommt an die Oberfliche deines Bewusstseins und verschwin-
det dann wieder.

Du kannst entscheiden, welche Gefiihle du fiir wichtig und wel-
che du fiir unwichtig hiltst. Du kannst Gefiihle ziehen lassen oder
festhalten. Gefiihle erhalten ihre Macht nur durch dich.

Mit diesem Wissen um diese michtigen Fihigkeiten deines Geis-
tes und deiner Seele nimmst du einen tiefen Atemzug. Du blickst er-
neut in den Himmel und auf den See. Du alleine entscheidest iiber
deine Gedanken und deine Gefiihle.

Du nimmst einen zweiten tiefen Atemzug und beginnst, langsam
deine Finger und Hinde zu bewegen. Dann nimmst du einen dritten
Atemzug, 6ffnest wieder die Augen und kommst zuriick in die Ge-

genwart.



ATEMUBUNG DER WOCHE 4

HERZATMUNG

Als unterstiitzende Atemiibung fiir diese letzte Woche habe ich die
Herzatmung herausgesucht. Das Ziel dieser wissenschaftlich erprob-
ten Atmung ist es, eine Kohirenz in deinem Herzschlag herzustellen,
das bedeutet, dass dein Herz stark und gleichmifig schlidgt. Dadurch
wird zugleich dem limbischen System in deinem Gehirn, das unter
anderem fiir die Ausschiittung von Endorphinen zustindig ist, signa-
lisiert, dass du in Sicherheit bist und alles in Ordnung ist. Worauthin
es den Zustand von Kohirenz in deinem Herzen weiter verstirkt.
Diese Ubereinstimmung von deinem Herzen und deinem limbischen
System fiihrt dann letztendlich dazu, dass sich dein autonomes Ner-
vensystem stabilisiert und ein Gleichgewicht zwischen den beiden
Teilen des autonomen Nervensystems, dem Sympathikus (versetzt
den Kérper in Alarmbereitschaft und 18st Stressreaktionen aus), und
dem Parasympathikus (16st einen Ruhe- und Entspannungszustand
aus), hergestellt wird.

Fiir die Herzatmung schlief3t du zunéchst die Augen und nimmst
fiinf tiefe Atemziige. Versuche dabei, deinen Fokus ganz auf deinen
Atem zu richten. Anschliefend atmest du weiterhin mdoglichst tief
und ruhig, wobei du dir jetzt vorstellst, wie du durch dein Herz ein-
und wieder ausatmest. Spiire, wie der Sauerstoff durch dein Herz in
deinen Korper flieft und wie du mit jedem Atemzug ruhiger wirst.
Verweile bei dieser Vorstellung fiir circa eine Minute, bevor du
versuchst, ein Gefithl von Wirme und Ausdehnung in deiner Brust
hervorzurufen.

Spiire, wie mit jedem Atemzug die angenehmen Gefiihle von dei-
nem Herzen in jede deiner Zellen stromen. Bleibe noch fiir eine Weile

bei dieser Empfindung, bevor du behutsam wieder die Augen 6ffnest.



SPECIAL DER WOCHE 4

ERKENNE DEINE RESSOURCEN

Schon, dass du dir auch in dieser letzten Woche deines Programms

die Zeit nimmst, diesen Extrateil zu bearbeiten.

In jedem Moment, in dem wir gut zu uns selbst sind und frei von

Selbstkritik liebevoll mit uns umgehen, kénnen wir neue Lebens-

energie in uns aufnehmen. Energie, die dich dabei unterstiitzen wird,

auf dem nun eingeschlagenen Heilungsweg voranzuschreiten. Des-

halb wirst du dich heute noch einmal detailliert mit dem beschifti-

gen, was dir Kraft gibt.

Setze dich an einen Ort, an dem du fiir die nichsten 15 Minuten
ungestort bist. Schliefe die Augen und konzentriere dich fiir funf
tiefe Atemziige ausschlieflich auf deinen Atem. Nimm wahr, wie
die Luft sanft iiber deine Nasenfliigel in deinen Kérper hinein-
und wieder hinausstromt.

Offne anschlieRend die Augen und schlage in deinem Workbook
die zu dieser Ubung gehorige Seite mit der Uberschrift »Meine
Energieressourcen« auf. Beantworte nun nacheinander folgende

fiinf Fragen und schreibe dir alles auf, was dir in den Sinn kommt:

Welche Aktivititen schenken mir Kraft?
Wie kann ich mich selbst verwéhnen?

Welche Menschen und Tieren geben mir ein gutes Gefiihl?

. An welchen Orten beziehungsweise in welcher Umgebung fiihle

ich mich wohl?

. Welche Erinnerungen lassen mich innerlich aufleben?



7 Gut wire es, wenn du sowohl Aktivititen notierst, die du sofort
und tiberall umsetzen kannst, als auch solche, die etwas Planung
oder Vorbereitung bendtigen. Was konnte dir zum Beispiel Kraft
geben, wenn dich unterwegs plotzlich eine innere Leere iiber-
kommt oder du starke Erschépfung und Miidigkeit spiirst?

7 Finde deine ganz persénlichen Kraftquellen, die natiirlich bei je-
dem Menschen unterschiedlich sein kénnen. So konnen einige
Kraft tanken, indem sie sich mit guten Freunden in ein Café set-
zen und lange Gespriche fithren. Andere wiederum kénnen ihre
Energiereserven auffiillen, indem sie sich alleine auf eine Bank im
Park setzen und nur den Gerduschen der Natur lauschen.

7 Wenn du alles aufgeschrieben hast, was dir zu den Fragen einge-
fallen ist, suche dir etwas heraus, was du heute umsetzen moch-

test — und tue es. Nutze deine Kraftquellen!

Schon nach kurzer Zeit wirst du zum einen immer schneller und in-
tuitiver spiiren, was dir in diesem Moment am meisten Energie ge-
ben kann. Zum anderen wird es fiir dich immer selbstverstindlicher

werden, dir selbst etwas Gutes zu tun.

TIPP: Speichere dir deine Ideen fiir unterwegs auch gerne auf deinem
Handy ab, damit du sie jederzeit zur Hand hast und eine passende

Option fiir dich in der jeweiligen Situation wihlen kannst.



MEDITATION DER WOCHE 4:

DER WASSERFALL

Diese Meditation hilft dir dabei, unangenehme Gedanken und Ge-
fithle loszulassen und dich mit positiven Gedanken und Gefiihlen
aufzuladen.

Stelle dir vor, du stehst barfuff auf einer Lichtung im Wald. Die
Sonne scheint, und du spiirst die Wirme der Sonnenstrahlen auf dei-
ner Haut. Das Gras unter deinen Fiiflen fiihlt sich noch leicht feucht
an und du kannst einzelne Tautropfen an den Grashalmen entde-
cken. Schmetterlinge, in den schillerndsten Farben des Regenbogens,
flattern von Blume zu Blume, und aufler dem Zwitschern der Végel
in den Biumen umgibt dich angenehme Stille.

Du stehst auf dieser Wiese und nimmst ein paar tiefe Atemziige.
Deine Lungen fiillen sich mit klarer, frischer Luft und du kannst fest-
stellen, wie die duflere Ruhe sich auf dein Inneres tibertrigt. So stehst
du fiir einen Moment und lisst deinen Blick langsam die Umgebung
erkunden. Da erblickst du zwischen zwei hochgewachsenen Nadel-
biumen einen kleinen Weg. Du wirst neugierig und trittst niher, um
zu sehen, wo er hinfihrt. Jedoch verschwindet der Pfad recht bald
hinter einer Biegung. Du beschlief3t, ihm zu folgen.

Wihrend du den Pfad entlanggehst, spiirst du den weichen Wald-
boden unter deinen Fiifen und riechst den wohligen Duft der Biu-
me. Als du die Biegung erreichst, erblickst du vor dir einen kleinen
See mit einem Wasserfall. Das Wasser ist ganz klar, und du merkst,
dass ein erfrischendes Bad genau das Richtige nach diesem kleinen
Spaziergang ist. Langsam ziehst du dich aus und steigst vorsichtig in
den See. Das Wasser ist weder zu kalt noch zu warm, und du fingst
an, mit sanften Schwimmbewegungen durch den See zu gleiten, bis

du zu dem Wasserfall kommst.



Der Wasserfall ist nicht besonders stark, und da das Wasser an
dieser Stelle schon flach ist, richtest du dich auf und stellst dich unter
das klare Wasser. Das Wasser flieft iber deinen gesamten Korper.
Vom Kopf iiber deine Brust, deine Arme, deinen Bauch und deine
Beine bis zu deinen Fiilen. Und plétzlich stellst du fest, dass du dich
immer leichter fiihlst. Das Wasser spiilt alle deinen unangenehmen
Gedanken und Gefiihle einfach fort. Mit jedem Wassertropfen, der
deinen Korper beriihrt, wird alle Trauer und alle Hoffnungslosigkeit,
werden alle Sorgen und Angste, alle Anstrengungen, die du in dir ge-
tragen hast, von dir abgespiilt. Das Wasser wischt alles hinfort, was
dich bedriickt und deine Seele schwer werden lésst.

Du geniefit diese Wirkung des Wasserfalls und bemerkst, dass
das Wasser dich nicht nur reinigt, sondern auch mit neuer, starker
Energie versorgt. Das Wasser schenkt dir Lebenskraft und Zuver-
sicht. Tief in deinem Innersten weif3t du, dass du deine Depressionen
iiberwinden wirst. Du wirst wieder gesund werden. Du wirst wieder
ein Leben voller Lebensfreude haben. Das Wasser stromt iiber dich
hinweg, und du fithlst den Mut und den Willen mit jedem Atemzug
in dir stirker werden.

Mit dieser Hoffnung im Herzen tauchst du aus dem Wasserfall
hervor und schwimmst zuriick ans Ufer. Du ziehst dich wieder an
und gehst beschwingt den Waldweg zurtick bis zur Lichtung. Dort
spiirst du nochmal die wirmende Sonne auf deiner Haut und nimmst
drei tiefe Atemziige. Mit dem ersten Atemzug verbindest du dich er-
neut mit den positiven Gefiihlen in deinem Herzen. Mit dem zweiten
Atemzug beginnst du langsam deine Finger und Hinde zu bewegen
und mit dem dritten Atemzug 6ffnest du wieder die Augen und

kommst zurtick in die Gegenwart.



