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VORWORT

Schon seit [dngerer Zeit hatte ich den Gedanken ein Buch zu schreiben. Ein
Buch, in dem ich Ubungen und Methoden, die ich mit meinen Klient*innen in
meiner Praxis durchfiihre, vereine, leicht verstandlich und zuganglich bindle.
Doch der Alltag in meiner Shiatsupraxis, der Haushalt und die Familie haben mir
wenig Zeit und Raum gelassen, die es zum Schreiben braucht. Zusétzlich hat ein
Teil von mir an diesem Vorhaben gezweifelt - warum sollte ausgerechnet ich ein
Buch schreiben? Gibt es nicht schon genug und auch befdhigtere Menschen als
mich, die Bilicher schreiben und geschrieben haben? Von diesen Ausserlichkei
ten beeinflusst, tanzte ich lange um diese Idee herum, ohne wirklich voran zu
kommen, einen 5tift in die Hand zu nehmen und anzufangen.

Doch mit dem Lockdown im Frihling 2020 wurde dieses Vorhaben wieder kon-
kreter. Der Wunsch, ein Buch zu haben, mit dem eigenstdandig gearbeitet werden
kann, wurde mir in der Praxis immer hiufiger gedussert. Durch die vielen Auf-
forderungen startete ich einen neuen Anlauf und durch die gegebene, dussere
Entschleunigung hatte ich auf einmal den Raum, mich der Idee zu widmen und
Ubungen und Gedanken aufzuschreiben. In dieser Zeit wendete ich mich an
Sophie. Sie studierte damals literarisches Schreiben und Lektorieren in Hildes-
heim und ist mir seit langer Zeit im Herz verbunden. Sie hat sofort ja gesagt,
als ich sie gefragt habe, ob sie mit mir zusammen an diesem Buch arbeiten
wilrde. Durch diese Zusammenarbeit wird dieses Buch zu einem generations-
Ubergreifenden Werk, mit unterschiedlichen Blickwinkeln und Erfahrungen. Das
ist ein Punkt, der mir fUr den Inhalt dieses Buches auch wichtig ist - Menschen
jeglichen Alters sollen sich angesprochen filhlen. So sassen wir im Juni 2020 in
Hildesheim zusammen und besprachen unter Platanen bei Kaffee und Kuchen,
von der Sonne beschienen, die ersten Ideen und Entwirfe. Danke Sophie. Dank
dem Zusammentreffen schéner Umstdnde fanden wir mit Mico Gurtner noch
den perfekten llustrator. Seine schlichten, klaren Darstellungen sprechen fir
sich und ergdnzen den Text optimal. Danke Nico.

Viele Gedanken, Motizen und Gesprache spater ist aus diesen vielen losen Skiz-
zen und fragmentarischen Satzen ein zusammenhdngendes Buch entstanden.
Die Iyrischen Texte und lllustrationen sollen euch helfen, die manchmal schwie-
rigen Ritualbeschreibungen leichter zu verstehen. Geht mit dem, was Ihr selber
flhit. Denke und spire dein Eigenes.

Ich hoffe, die hier publizierten Rituale und Ubungen unterstiitzen Euch dabei,
euren eigenen Raum zu (be)wahren, eure kirperlichen Signale besser wahrzu-
nehmen, bei euch selbst zu bleiben und Gelassenheit im Alltag zu verspiiren,
was auch immer im Aussen stattfindet - besonders in den jetzigen wirren und
turbulenten Zeit.

Dazu ein Zitat Carole GUggi (Bern):
Die wunderbare Zumutung
selber Denken dirfen zu mdssen.”
Danke Carole fir den wunderbaren Satz, der durch sich selbst bereits zum Den-
ken anregt. lch mdchte ihn noch ergdnzen mit:
Die wunderbare Zumutung
selber Denken und Handeln

dirfen zu madssen.

Und vor allem - viel Freude beim Lesen, dem Erkennen der Leichtigkeit im All-
tdglichen und dem Handeln in einem friedlichen, liebevollen Miteinander.
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UBUNGEN

Mun beginnt der praktische Teil und du kannst mit den Ubungen starten. Es

bietet sich an, vor jeder Ubung die ganze Anleitung durchzulesen und falls eine
lllustration vorhanden ist, dir diese anzuschauen.

fabre tiber meine fingerkuppen

weiter den arm entlang, zum schliisselbein hoch.
[frage die schulter, ob sie noch schlaft,
dazwischen atme ich meine lungenfliigel wacher,
spiire die zunge zwischen meinen zdbnen und
hore meinen fussen zu.

fch wecke den kieinen zeh aus dem trawm und
frihre den kopf durch den morgen,

breche langsam den schiaf auf

lasse das wachsein durch meine poren ziehen,
blinzle mir die augen klarer

und strecke die nacht aus den knochen.



UBUNGEN

KORPERACHTSAMKEIT

Am besten starten wir in unseren Alltag, indem wir unseren Kérper mitnehmen.
Oftmals stehen wir kurz vor knapp auf, folgen dem gewohnten Ablauf und
merken gar nicht erst, dass ein Teil von uns noch im Bett liegt.

Die nun kommenden Ubungen kannst du sowohl tagsiiber als auch abends aus-
flhren. Der Morgen eignet sich, um gut bei sich in den Alltag zu starten. Der

Abend bewdhrt sich, um sich vom Alltag zu 16sen und in leichten Schiaf zu fallen.

UBUNGEN

Kurze Morgenrituale

Ein ganz allgemeiner, wichtiger, und dennoch oft nicht praktizierter Punkt:
Mimm dir nach dem Aufstehen geniigend Zeit. Geh in dich, spire dich, schaue,
wie es dir geht und komme bei dir an. Wahle aus, was flr dich stimmt und reicht.

Einige Beispiele flr kurze morgendliche Rituale:

* Dusche bewusst, um im heutigen Tag bei dir anzukommen.

« Trinke deinen Kaffee, deinen Tee etc. bedacht und mache nicht gleichzeitig
mehrere Dinge. Scroll nicht Gber dein Handy, denke nicht an den Haushalt,
oder an kommenden Aufgaben. Bleibe fokussiert bei einer Sache.

* Inneres Ldcheln: Schenke dir zum Start in den Tag ein Lacheln in deine
Herzmitte hinein. Wiederhole dieses Lacheln tagsdber, wenn dir alles
zu viel wird, du deine Mitte verlierst, du dich drgerst. Bleibe solange im
Lacheln und Atmen, bis du wieder ruhig wirst.

« Hatha Yoga Morgendbungen, am besten gerade noch im Bett.

= AtemUbungen aus dem Yogakreis, zum Beispiel Schadelleuchten.

+ Einatmen - Ausatmen.
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UBUNGEN UBUNGEN

Hatha Yoga Morgeniibung Atemiibung Schadelleuchten
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