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Die Notfallapotheke bringt einfache,
schnell wirksame Hilfe, die eine grundle-
gende Therapie der Seele nicht ersetzen,
aber doch dafiir sorgen kann, dass das
Lebensschiff nicht strandet. Die Ubun-
gen kdnnen Vertrauen geben und vermit-
teln, wie viel man selbst fiir sich tun
kann. Wer die Sprache des Korpers ver-
steht und aufhort, ihn zu ignorieren und
seine Hilferufe in Gestalt der Symptome
mit Medikamenten »wegzudriicken,
kann {iber einfache Schritte ein tiefe-
res und ungleich befriedigenderes Ver-
haltnis zum eigenen Korperhaus finden.
Die Vorschldge jedenfalls wollen Lust
machen auf feine Wahrnehmungsiibun-
gen, Freude vermitteln, Neues {iber sich
zu erfahren und Schritte in Richtung Hei-
lung zu erleben. Langfristig sind einige
der Vorschlage auch geeignet, die Le-
bensreise nachhaltig anregender, erfolg-
reicher und damit auch gliicklicher und
schoner zu gestalten.

So wdre die Notfallapotheke der Seele
zugleich auch eine Reiseapotheke fiir
die Lebensreise. Die hier gemachten Vor-
schlage zielen darauf, rasche Linderung
zu schaffen, ohne spadteren langerfristi-
gen nachhaltigen Losungen im Wege zu
stehen, im Gegenteil kdnnten sie diese
sogar vorbereiten.

Das Praktische an der Notfallapotheke
ist, dass man immer schon alles Not-
wendige bei sich hat und nicht erst
einkaufen gehen oder Spezialisten kon-
sultieren muss. Unsere Seele hat alles
zur Verfiigung, um gliicklich zu sein, wir
miissten sie nur lassen und ihr ab und
zu ein wenig helfend unter die Arme
greifen. Dazu will dieses Buch beitragen.
Bei den Meditationsiibungen wdre ein
guter Weg, sich gegenseitig zu unter-
stiitzen und die Texte vorzusprechen.



Eine Reise wie die durchs Leben setzt im-
mer Bewegung voraus, und so hat be-
reits der Vorsokratiker Heraklit das Le-
ben mit einem Fluss verglichen und
davon gesprochen, dass alles flief3t. Sei-
nen Ausspruch »Panta rhei« entdecken
heute - einige Tausend Jahre spater —die
Gliicksforscher wieder und sprechen
vom Flow oder Fluss. Wer in diesem
Flowbereich mit dem Lebensfluss flie-
Bend unterwegs ist, fiihlt sich wohl und
gliicklich. Er ist gefordert vom Leben,
aber weder unter- noch {iberfordert.
Uberforderte erkranken im Sinne von
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Burn-out, Hochdruck, Herzinfarkt, Tinni-
tus usw., Unterforderte in Richtung De-
pression, Sinnlosigkeitsgefiihle bis hin
zu Selbstmordabsichten. Natiirlich kann
solch ein kleines Buch nicht die Losung
fiir schwere Depressionen und Suizid-
neigungen sein, da in solchen Fillen
mehr als einfache Ubungen nétig sind.
Diesbeziiglich sei auf Buch und CD »De-
pressionen — Wege aus der dunklen
Nacht der Seele«* und auf die Schatten-
therapie? verwiesen.

Sowohl oberhalb der Flowlinie, in der
Uberforderung, als auch unterhalb, in der

&1 *Ruediger Dahlke: »Depressionen — Wege aus der dunklen Nacht der Seele«, Miinchen 2006
&1 2 Gemeint ist die Schattentherapie, wie sie im Heil-Kunde-Zentrum in Johanniskirchen durch-

gefiihrt wird. Siehe Anhang



Unterforderung, ist vor allem Ungliick zu
ernten. Dort aber, wo die Fahigkeiten mit
den Anforderungen iibereinstimmen und
—im Idealfall - beide im Laufe des Lebens
zunehmen, liegt das Gliick. Der Volks-
mund braucht fiir diese inzwischen wis-
senschaftlich belegte Situation des Im-
Fluss-Seins keine Studien, sondern weif3
schon sehr lange und direkt: »Zu wenig
und zu viel sind des Narren Ziel.« Die Mit-
te des Lebensflusses zu halten, wére der
Anspruch, und dabei kénnen die Ubun-
gen und Meditationen zur Steigerung der
Aufmerksamkeit behilflich sein.

Wer sich gegen die Bewegung des Le-
bensflusses strdubt, ldauft Gefahr, be-
reits in seinen Vierzigern zu sterben und
dann doch erst mit achtzig begraben
zu werden — eine besonders traurige
Variante des Lebens, bei der Jahrzehnte
verschenkt werden. Entscheidend fiir
das Lebensgliick ist, ob man im Fluss
oder neudeutsch im Flow bleibt. Wer
sich sein FlieBen bewahrt und das Leben
als eine Kette von Gelegenheiten er-
kennt, sich zu entwickeln und zu wach-
sen, hat alle Chancen, gliicklich zu wer-
den. Hierbei will die Notfallapotheke
Hilfestellung leisten und festgefahrene
Lebensschiffe mit iberschaubaren Mit-
teln wieder flott machen.

Wenn das Leben eine Reise ist, wie uns
viele Traditionen sagen, ware es gut, sich

entsprechend ausgeriistet auf diesen
wichtigsten Weg zu machen. Da sollte
auch eine kleine Apotheke fiir die Haupt-
person der Reise, die Seele, nicht fehlen.
Natdirlich ist auch der Kérper wichtig - in
dem Sinne, wie Theresa von Avila, die
spanische Heilige, sagte: »Lasst uns gut
sein zum Korper, damit die Seele gern in
ihm wohne.« Wer schon einmal auf einer
Reise Probleme bekam, wird wissen,
dass die Seele immer daran beteiligt ist.
Entweder man ist ungliicklich, weil etwas
nicht so klappt, wie es sollte, der Partner
nicht so nett und zugewandt ist wie er-
wartet, dann ist das Leid sowieso see-
lisch. Aber auch wenn man sich den Ma-
gen verdorben hat, ist zwar der Kérper
betroffen und zeigt Symptome, aber da-
ran leiden wird trotzdem vor allem die
Seele und dies in Form von Stimmungen
wie Niedergeschlagenheit und Traurig-
keit ausdriicken. Man kdnnte allerdings
auch mit einem verknacksten Fuf3 ganz
gliicklich sein, wie ich es einmal auf einer
Kreuzfahrt bei einem wenig mutigen Teil-
nehmer erlebte, der sich insgeheim und,
wadhrend er sich bedauern lie3, dariiber
freute, nicht mehr mit seiner Frau shop-
pen und spazieren gehen zu miissen,
sondern endlich in Ruhe lesen zu konnen.
Wenn wir leiden, ist immer auch die Seele
beteiligt, weshalb sie wahrend der ge-
samten Lebensreise unserer besonderen



Aufmerksamkeit und Achtsamkeit bedarf.
Wer eine Reise wie die Lebensreise tun
will, sollte zwar alles Notwendige, aber
auch nicht zu viel dabeihaben, vor allem
keinen uberfliissigen Ballast. Dass ma-
terielle Giiter und Reichtum auf der
Lebensreise zur Belastung werden kon-
nen, steht schon in der Bibel, wo es
heif’t, eher kime ein Kamel durch ein
Nadel6hr als ein Reicher in den Himmel.
Das anstrengende Bewachen von Schit-
zen und die Angst, sie zu verlieren, sind
belastend fiir die Seele. Ein kleines
Gleichnis mag das deutlich machen. Ein
Pilger hat die weite Reise auf sich ge-
nommen, um einen beriihmten Weisen
zu treffen. In dessen Zimmer ist er er-
staunt {iber die spartanische Einrichtung
von lediglich Tisch und Bett.

»Wieso haben Sie so wenig Mébel?,
fragte er. »Sie haben doch noch weniger
dabeil«, entgegnete der Weise. »Aber
ich bin doch nur auf der Durchreise!«,
antwortete der Besucher. »Sehen Sie,
ich auch!«, erwiderte der Weise.

Noch problematischer wird es, wenn die
Seele im libertragenen Sinn belastet ist
und Sorgen sie beschweren, etwa weil der
Besitzer nachtragend ist. Befreiend wére
es, solchen Ballast auf der Reise abzu-
werfen, damit die Seele leichter wandern
kann. Kleinen und grof3en Feinden etwas
nachzutragen, lohnt in keinem Fall. Viele
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Menschen tragen den Eltern einiges nach
und geben ihnen die Schuld an der eige-
nen Lebensmisere. Das lohnt erst recht
nicht, denn wer seine Eltern ablehnt,
lehnt immer auch sich selbst ab, und das
macht keinen Sinn auf der Lebensreise.
Unser kleines Ritual des Loslassens von
all dem Ballast, den wir anderen nachtra-
gen, kann die Seele und damit das ganze
Leben enorm erleichtern.

Das Abbauen der Hindernisse ist die eine
Halfte, das Herstellen einer Affinitat zu
Gliick die andere. Schon Epikur sagte:
»Nichts aufschieben, was Freude macht.«
Einige der ins Buch aufgenommenen
Ubungen wollen dieser bewihrten Le-
bensphilosophie den Weg bereiten.
Allein so einfache Methoden wie ein Mit-
tagsschlaf oder eine kleine Essensande-
rung wie der tdgliche Loffel Aminas-
Rohkost kdnnen in eine so viel bessere
Ausgangsposition bringen und das Leben
dahingehend verdndern, dass Notféllen
schon im Vorfeld vorgebeugt wird3.

Wer ausgeschlafener und wacher ist
(durch Mittagsschlaf) oder wessen
Grundstimmung besser ist (mittels er-
hohten Serotoninspiegels durch Ami-
nas), der wird in viele Probleme gar nicht
erst hineinschliddern.

Beim Gliick ist »nur« eine kleine, aller-
dings alles entscheidende Umwertung
notwendig, um ihm sehr viel ndher zu

&3 3 Siehe hierzu das Taschenbuch Ruediger Dahlke: »Die Leichtigkeit des Schwebens«,

Miinchen 2002



kommen. Viele Menschen im Westen ver-
zichten auf Religion und Lebensphiloso-
phie und rutschen unbewusst in die von
der Konsumgesellschaft unterstiitzte
Vorstellung, dass sich Gliick wie von
selbst einstellt, wenn man nur alles be-
kdame, was man will. Die Wirklichkeit des
Gliicks ist genau umgekehrt. Nur wer al-
les will, was er bekommt, wird gliicklich.
Die Hoffnung, alles zu bekommen, was
man will, kann sich kaum erfiillen — auch
nicht in der reichsten und materialis-
tischsten aller Welten. Und selbst wenn
diese Illusion wahr wiirde, wei3 Oscar
Wilde:

»Es gibt auf der Welt nur zwei Tragédien:
eine, dass man nicht erhdlt, was man
sich erwiinscht, und die andere, dass
man es erhdlt. Die zweite ist die wahre
Tragddie.«

Wahres Gliick hat vor allem mit der
Lebenseinstellung zu tun.

Ahnlich verhilt es sich mit der Dankbar-
keit. Viele Menschen denken, sie wiirden
sich schon dankbar erweisen, wenn sie
endlich grofles Gliick fanden. Die Wirk-
lichkeit aber zeigt, nur wer dankbar ist,
wird vom Gliick gefunden.

In diesem Sinne wiinsche ich lhnen nun
gute Erfahrungen mit sich selbst und
Freude auf lhrem weiteren Lebensweg
mit den kommenden Ubungen. Da sie in
gewisser Hinsicht aufeinander aufbau-
en, wdre es sinnvoll, der angegebenen
Reihenfolge zu folgen. Wenn Sie spater
rasch etwas finden wollen, kann lhnen
das Register helfen. Ist der Zusammen-
hang erst einmal erfasst, kénnen die
Exerzitien auch einzeln und ohne den Zu-
sammenhang zur Buchreihenfolge be-
nutzt werden.

Ihr Ruediger Dahlke
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Angst | Aus der Enge in die Weite

Angst ist ein zunehmend an Bedeutung
gewinnendes Symptom moderner Ge-
sellschaften. Je enger die Lebensrdaume
werden, desto rascher reagieren Men-
schen, aber auch Tiere mit Angst. In der
fortgeschrittenen Industriegesellschaft
im Zeichen der Globalisierung wird vie-
les enger, unsicherer, undurchschauba-
rer und bedriickender, und so nehmen
Angste bis hin zu Panikattacken erheb-
lich zu.

Angst ldsst den Atem stocken und macht
ein enges Gefiihl auf der Brust. Die Reak-
tion der meisten Menschen in solchen
Situationen ist, sich zusammenzuziehen
und noch enger zu werden, um den be-
dngstigenden dufleren Bedrohungen
moglichst wenig Angriffsflache zu bie-
ten. Wer sich aber in sich verkriecht und
auf Enge setzt, fordert damit die Angst
und verschlimmert sie noch drastisch.
Alle Versuche, vor der Angst zu fliehen,
steigern diese nur.

Das Gegenteil ware sinnvoll, sich zu &ff-
nen und mutig und weit auf die Angst zu-
zugehen und sie anzunehmen. Wenn man
beginnt, »sie liebevoll zu umarmen wie
eine Mutter ihr weinendes Kind, dann be-
ginnt man sie zu wandeln«, sagt der viet-
namesische Buddhist Thich Nhat Hanh. In
weiter Offenheit l6st sich Angst auf wie
Finsternis im Licht. Der Finsternis Wider-
stand zu leisten ist wenig sinnvoll, die
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Losung liegt im Anziinden eines Lichtes.
Angst zu bekdampfen ist dhnlich unge-
schickt. Auch hier wére es so viel besser,
fiir Weite und Offenheit zu sorgen. Wie
aber kann das geschehen? Es gibt eine
sehr einfache und wirksame Methode.

Bewusst lacheln

Jeder hat schon erlebt, dass das eigene
Lacheln dem Gegeniiber die Angst
nimmt. Deshalb ldcheln wir Babys und
kleine Kinder spontan an, aber auch
Fremde, denen wir wohlgesinnt sind.
Diese im Gesicht ausgedriickte Freund-
lichkeit wirkt wie ein Bumerang, sie
kommt spontan zuriick. Ein ldchelndes
Gesicht driickt Weite und Offenheit aus
und lost sie auch im Gegeniiber aus, des-
sen natiirliche Reaktion ein Antwortla-
cheln ist. Auf diese Weise bringen wir an-
dere Menschen mit uns in Resonanz, auf
dass sie sich fiir uns weiten und 6ffnen
und mit uns schwingen. Nichts vertreibt
Angst so leicht und angenehm.

Die anzustrebende Kunst ware nun, in
sich selbst Resonanz zu Weite und Of-
fenheit herzustellen. Die diesbeziiglich
einfachste Methode ist das eigene La-
cheln.
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+ Schlielen Sie, gleich nachdem Sie diese Satze gelesen haben, fiir einen Moment
die Augen.

4+ Erinnern Sie sich an eine Situation, in der es lhnen so gut ging, Sie so gliicklich
waren, dass lhnen zum Lacheln zumute war. Nehmen Sie einfach die erstbeste,
die lhnen spontan einféllt.

#+ Und wenn Ihnen spontan keine einfallt, stellen Sie sich einfach eine vor. Wie wiir-
de es sich denn anfiihlen, wenn Sie rundum gliicklich wéaren und ein Lacheln aus
der Tiefe Ihrer Augen aufsteigen wiirde? Schon jetzt sofort oder gleich werden Sie
erleben, wie sich Ihr Gesicht ein wenig verwandelt, wenn Sie sich vorstellen, wie
sich Ihre Augdpfel von innen heraus mit Lacheln fiillen. Es mag sein, dass sich das
ganze Gesicht dadurch nicht nur weicher, sondern auch etwas warmer oder ein-
fach schon offener und weiter und jedenfalls bewusster anfiihlt.

#+ Stellen Sie sich das Lacheln wirklich vor, spiiren Sie, wie es sich anfiihlt.

% Machen Sie die Augen dann wieder auf, bewahren lhr Lacheln in sich und erleben
Sievielleicht besonders um die Augen herum, wie die Energie des Lachelns etwas
in lhrem Gesicht verdndert, es sich irgendwie weicher und sanfter anfiihlt.

Wenn Sie dieses innere Lacheln {iben -
Gelegenheiten dafiir gibt es unzadhlige
wdhrend eines ganz normalen Tages -,
werden Sie erleben, wie es lhnen in
Angstsituationen immer rascher zur Ver-
fligung steht. Wichtig ist dabei, dass Sie
es ganz bewusst von den Augen ausge-
hen lassen. Nur dieses Lacheln hat die
bezaubernden Eigenschaften im Hinblick

auf Angste. Wahrend Sie mit lieben Men-
schen zusammen sind, ist es eigentlich
sogar ganz natiirlich zu lacheln. Stellen
Sie sich ab jetzt darauf ein, immer wieder
ein solches Lacheln von den Augen aus-
gehen zu lassen. Dazu brauchen Sie
nur »Lacheln« zu denken und zugleich an
Ihre Augdpfel, und schon werden diese
beiden wundervollen Mandala-Kugeln

15
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die Botschaft des Lachelns spiiren und in
Zukunft auch vermehrt ausstrahlen.
Irgendwann werden Sie durch strahlende
Augen auffallen. Dann werden die Angste
schon langst ihre Macht tiber Sie verloren
haben.

Probieren Sie es aus: Angst und lacheln-
de Augen gehen nicht zusammen, sie
meiden sich wie Haifische und Delfine. Je
haufiger Sie also das Ldcheln bemiihen,
desto leichter wird es lhnen einerseits
fallen, und andererseits wird die Angst
immer weniger Chancen erhalten, spon-
tan in lhr Leben einzufallen.

Der Angst aktiv begegnen

Mit diesem (Augen-)Licheln im seeli-
schen Reisegepdck kdnnen Sie natiirlich
auch jeder aufsteigenden Angst aktiv be-
gegnen.

Die Angst ergriinden

Anstatt wie bisher vor der Angst in Ge-
danken zu fliehen, drehen Sie nun den
Spie3 um. Sogleich wird sich auch die
Angstqualitdt umkehren: Statt Sie zu ver-
folgen, wird die Angst weichen, und Sie
sollten sich einen lachelnden Spafd da-
raus machen, ihr nun lhrerseits zu folgen.
Versuchen Sie bewusst, lhre Angst in
den tiefsten Winkeln lhrer Seele aufzu-
spiiren. Diese Angst, die sich in den letz-
ten Ecken lhrer Psyche verkrochen hat,
ist natiirlich keine machtige drohende
Kraft mehr, sondern ein eher kldgliches
Gespenst und nur noch ein Schatten
ihrer selbst.

Begegnen Sie auch diesen Resten mit la-
chelnder Offenheit. Gehen Sie auf sie zu,
um zu erleben, wie auch diese letzten
Angstspuren sich noch in der Weite lhrer
Bewusstheit l6sen, wahrend Sie an Mut
und Kraft gewinnen.

#+ Verbinden Sie sich in Gedanken mit dem Lacheln.

+ Denken Sie zugleich mit dem Lacheln an Ihre Augen, die sich dabei weiten und
offnen und die Angst sozusagen willkommen heif3en.

+ Erleben Sie, dass die Angst das gar nicht mag und, statt lhnen — wie gewohnt —
im Nacken zu sitzen, selbst die Flucht ergreift. Es ist eigentlich nur ein Rollen-

tausch.
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Wenn die Angste im wahrsten Sinne des
Wortes verfallen, biilen sie dabei natiir-
lich all ihre Kraft und Bedrohlichkeit ein.

Sie werden vielleicht sogar in dieser Zer-
fallsphase der Angste noch erkennen,
was deren eigentliches Thema war. So
wird die Angst vor Enge mit der Urenge
im Geburtskanal zusammenhangen, die
Angst vor Schlangen mit den eigenen un-
bewussten Verfiihrungsabsichten und
die vor Spinnen mit nicht bewusster Hin-
terhdltigkeit usw. Die einzelnen Arten
der Angst sind in »Krankheit als Symbol«
gedeutet. Das Programm »Angstfrei le-
ben« (CD und kleines Buch) kann helfen,
auch mit bedrohlichen Angsten auf die
beschriebene Weise fertigzuwerden.

Der Angst eine feste
Zeit geben

Gut wédre noch, wenn Sie zu Anfang sich
und lhrer Angst jeden Tag eine feste Zeit
von wenigstens einer Viertelstunde ein-
rdumen wiirden, sodass die Angst wirk-
lich nicht zu kurz kommt. Friiher konnte
sie sich standig {iberall in Ihr Leben hi-
neindrdngeln, und jetzt bekommt sie

Angst | Aus der Enge in die Weite

eine feste Zeit, in der sie die Hauptrolle
spielt. Das hat zwei Vorteile. Zum einen
wird der librige Tag von der Angst entlas-
tet, zum anderen haben Sie damit lhre
eigene kleine Psychotherapie-Stunde, in
der die Angst bekommt, was sie will,
namlich Aufmerksamkeit — allerdings
nach neuen Bedingungen. Sie werden
erleben, wie schwierig und aufwendig es
mit diesem Szenario wird, jene Angst,
die friiher Ihr Leben tyrannisierte, tiber-
haupt zu Gesicht zu bekommen.

Aktive Begegnung statt Flucht ist die
entscheidende Devise. Obwohl diese
Einstellungsanderung auf den ersten
Blick so gering ist, wird der kleine Unter-
schied alles verdandern. Die Angst verliert
sofort ihre beherrschende Rolle und wird
von der Verfolgerin zur Verfolgten und
zum Objekt Ihres Interesses. Sie aber
werden vom Opfer zum Jdger und Psy-
chotherapeuten in eigener Regie. Sie be-
stimmen nun, was wann geschieht, und
wenn sich die Angst heute nicht zeigt,
vielleicht morgen — in jedem Fall hatten
Sie eine schone Zeit des inneren La-
chelns. Noch einfacher ist es, sich diese
Zeit von einer »gefiihrten Meditation«*
zum Thema vorgeben zu lassen.

17
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Gefiihrte Meditation

# Setzen Sie sich auf einen Stuhl oder auf ein Kissen am Boden oder legen Sie sich
hin.

#+ Achten Sie - sitzend - darauf, dass lhr Riicken gerade ist, das Kinn leicht nach
hinten geschoben.

+ Alles Gewicht sollte an den Stuhl oder den Boden abgegeben werden. Nur der
Kopf ware aktiv zu balancieren in einer Mittelposition — zwischen Hochnasigkeit,
wenn er in den Nacken geworfen wird, und Hartnackigkeit, wenn Sie ihn hdangen
lassen.

+ Die Handflachen ruhen gedffnet auf den Oberschenkeln oder liegen entspannt
ineinander.

#+ Schlieflen Sie nun die Augen.

#+ Nutzen Sie Ihren Atem und spiiren Sie den Unterschied zwischen Ein- und Aus-
atem — was macht der Einatem mit lhnen, was der Ausatem? Machen Sie einmal
einen bewussten Einatem-Seufzer wie vor einer groen wichtigen Priifung und
spiiren dabei, wie der Einatem Sie fiillt und auch ein wenig unter Druck setzt.

+ Stellen Sie sich nun vor, Sie hdtten die Priifung — wie auch immer — aber hinter
sich gebracht, sind froh und machen einen ganz bewussten Ausatem-Seufzer.
Nun werden Sie spiiren, wie Sie beim Ausatmen loslassen kénnen. Und das ma-
chen Sie jetzt einfach mit jedem weiteren Ausatemzug. So sinken Sie Atemzug fiir
Atemzug immer tiefer in die Entspannung.

18
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Vergegenwdrtigen Sie sich nun eine Situation, die lhnen Angst bereitet hat.
Nehmen Sie gleich den ersten aufsteigenden Gedanken wahr und wichtig und
folgen dann allen weiteren auftauchenden Gedankenbildern, bis die Szene wirk-
lich Gestalt vor lhrem inneren Auge annimmt.

Spiren Sie, wo die Angst in lhrem Korper sitzt? Wie fiihlt sie sich dort an?
Erlauben Sie ihr, so zu sein, wie sie will, und gehen ganz in der Wahrnehmung auf.
Wenn Sie merken, dass sich die Angst gar nicht zeigen will, folgen Sie ihr — erin-
nern Sie sich, wie sie sich angefiihlt hat, als sie noch in der Rolle der Verfolgerin
war. Geben Sie ihr alle Chancen, laden Sie sie ein, und Sie werden merken, wie
die Angst sich ziert.

Lenken Sie lhre ganze Aufmerksamkeit in die Kérperregion, wo Sie die Angst am
besten wahrnehmen kénnen, und schenken Sie ihr lhre ganze Aufmerksamkeit.
Tun Sie es so lange, wie Sie die Angst wirklich spiiren konnen — bleiben Sie in
dieser Empfindung und halten der Angst und Enge bewusst stand, bis Sie spiiren,
wie Sie sich lhrer inneren Weite ergibt und sich in Ihnen etwas offnet.

Vielleicht spiiren Sie sogar, wie sich die Enge in lhnen verwandelt, sich ein Knoten
6st und Ihr Brustraum freier wird ... Was auch immer geschieht, nehmen Sie es
an und heiBen es willkommen.

Beenden Sie die Meditation ganz allmahlich, indem Sie sich wieder ganz bewusst
mit |hrem Atem verbinden und ausatmend loslassen, was Sie nun nicht mehr
brauchen - einatmend aber hereinholen, was lhnen jetzt wichtig ist.

Stellen Sie sich vor, wie Sie den freien Raum, der sich durch das Lésen der Angst
und der Knoten gebildet hat, mit neuer Energie fiillen. Nach einigen bewussten
Atemziigen konnen Sie anfangen, sich — noch mit geschlossenen Augen — zu
rekeln und zu strecken.

Und erst danach offnen Sie wieder die Augen und orientieren sich ganz bewusst
in Raum und Zeit.

19

+



+

Angst | Aus der Enge in die Weite

Diese tagliche Meditation ist eine wun-
derbare Ubung, um sich selbst besser
kennenzulernen und von der Angst nicht
mehr unerwartet liberwaltigt zu werden.
Wenn die Angst versucht, aufierplanma-
Big wie frither aufzutauchen und sich in
lhr Leben einzumischen, gehen Sie zu-
erst zu lhrem Lacheln in die Augen, und
aus diesem Gefiihl verweisen Sie die
Angst einfach ganz liebevoll, aber auch
bestimmt auf den Zeitpunkt, der ab jetzt
ihr gehort.

Dort wird die Angst sich dann vielleicht
nicht zeigen wollen, doch das macht
nichts, dann tiben Sie in dieser Zeit, ein-
fach nur zur Ruhe zu kommen und die
Angst zu suchen. Diesen kleinen Macht-
kampf miissen und kdnnen Sie gewinnen.
Die Angst darf und soll sich sogar zeigen,
aber nur noch zu Ihren Bedingungen und
in dem dafiir reservierten Zeitfenster.
Wenn Sie diesem Regime einige Zeit
gefolgt sind, wird es schlieBBlich sogar
moglich, Situationen bewusst aufzusu-
chen, die friiher sicher Angst ausldsten.
Wenn Sie das mit der neuen Offenheit
und inneren Weite tun, wird sich moégli-
cherweise nicht einmal hier die Angst
noch stellen.

Dann genieflen Sie einfach lhren Mut
und nutzen die Gelegenheit, sich an der
neuen Offenheit und Weite zu freuen und
ein wenig mit der Angst zu spielen.
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Wenn Sie sogar noch an den Angsten
wachsen wollen und wesentliche Le-
bensthemen an ihnen herausfinden wol-
len, konnen Sie sich mit dem Programm
»Angstfrei leben«5 auf den Weg machen.
Bei Angsten wie Flug-, Existenz- oder
Priifungsangst ware es gut, mit dersel-
ben Methode zu arbeiten. In »Krankheit
als Symbol« liefe sich der speziellen Be-
deutung der verschiedenen Angstformen
nachgehen.

Essen gegen Angst?

Eine ldngerfristig wirkungsvolle Mafnah-
me gegen Angst ist die Erndhrungsum-
stellung. Wenn wir betrachten, wie sehr
Angste zunehmen in Zeiten, die duerlich
alles immer angstfreier gestalten, knnte
man sich auf die Suche nach der unent-
deckten Angstquelle machen. Enorme
Summen flieBen heute in Sicherheits-
mafinahmen, und ohne Zweifel wurden
die Arbeits- und Spielpldtze, die Wege
und die Autos in den letzten Jahrzehnten
immer sicherer. Trotzdem nehmen Panik-
attacken und Angstsyndrome lawinenar-
tig zu. Warum steigen etwa in Zeiten, die
die Menschen immer reicher und élter
werden lassen, Existenz- und Krankheits-
angste an? Was konnte der Grund sein fiir
eine Zunahme an Panikattacken, wo wir

&1 5Ruediger Dahlke: CD, »Angstfrei leben«, Miinchen 7. Aufl. 2002



doch die Natur mit ihrem alten Gott Pan
fast ganz besiegt und jedenfalls véllig
domestiziert haben?

Mit dem zunehmenden Reichtum hat
sich vieles gedndert. Wir essen heute
zum Beispiel alle wie die Konige, das
heifdt taglich Fleisch und in beliebig gro-
Ben Mengen. Wer einmal einen Schlacht-
hof besucht, erlebt, wie die Tiere in To-
desangst und -panik ihren eigenen Tod
durchleiden. Ein Kalb muss miterleben,
wie Dutzende von Artgenossen vor ihm
unters Messer kommen. Tiere spiiren und
erleben im Ubrigen viel mehr die Atmo-
sphdre als Menschen der Moderne. Sie
sind oft auf elenden Transporten lange
gequadlt worden, bis sie in der fiir sie splir-
baren Blutlohe des Schlachthofes lan-
den. Sie werden alle tiberhaupt verfiigha-
ren Stresshormone ausschiitten. Diese
landen im Fleisch und werden von den
Fleischessern mit verspeist. Wer taglich
und regelmafig Fleisch isst, bekommt
auf diesem Weg eine enorme Stresshor-
monmenge mit. Wir essen gleichsam
Angst und Panik mit dem Fleisch.

Die Losung bestiinde in einer artgerech-
ten Erndhrung. Der Mensch ist gar nicht
als Fleischesser gedacht, sondern — nach
seinem Gebiss und Geddrm — ein Alles-
fresser, der sich iiberwiegend von
Pflanzen erndhren miisste. Wer den
Fleischkonsum drastisch reduziert oder
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wenigstens Fleisch durch Fisch ersetzt,
kann die Angst in seinem Leben gehorig
reduzieren. Auch Fische sterben in mo-
dernen Zeiten erbarmliche Tode, doch
sind sie uns vom Stammbaum her frem-
der, und es scheint, als wirkten ihre
Stresshormone deshalb bei uns nicht
vergleichbar.
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Essen fiir gute Stimmung

Weltweit wollen Menschen gliicklicher
werden. Fiinfzig Millionen US-Amerika-
ner nehmen deshalb Prozac, ein Antide-
pressivum aus der Klasse der Serotonin-
Wiederaufnahme-Hemmer, um so ihren
Serotoninspiegel zu erhohen. Disco-Kids
schworen aus demselben Grund auf Ecs-
tasy. Serotonin, auch »Gliickshormon«
genannt, steckt auch hinter der Lust
auf Schokolade und Bananen. Aber we-
der Drogen noch Schokolade sind die L6-
sung.

Serotonin wird vom Organismus aus der
Aminosdure Tryptophan hergestellt.
Aminosduren sind die Grundstoffe unse-
res Eiweifles. Wer nun versucht, durch
Fleischessen gliicklich zu werden, er-
reicht eher das Gegenteil aus den gerade
beschriebenen Griinden. Auch die Ein-
nahme von Tryptophan bringt eher we-
nig. Am besten ist noch Ausdauersport
bei Rohkosterndhrung. Durch »Zufall«
loste ein Notar das Geheimnis. Er hatte
in China einen Appetitziigler gekauft, der
seine Stimmung verbesserte. Die Analy-
se dieses Prdparates brachte den Durch-
bruch. Die Kombination der Pflanzen To-
pinambur, Amaranth und Quinoa erzielte
verbliiffend »stimmungsvolle« Ergebnis-
se und ist inzwischen als »Aminas« kauf-
lich.
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Der Trick dabei ist einfach. Tryptophan
aus der Nahrung gelangt meist gar nicht
ins Gehirn, weil es auf dem Weg dorthin
in Konkurrenz mit anderen Aminosauren
den Kiirzeren zieht. Nimmt man jedoch
zusatzlich etwas Kohlenhydrat zu sich,
wird Insulin ausgeschiittet und schafft
die Aminosduren in die Muskeln - alle
aufler Tryptophan. Das ist so pldtzlich
konkurrenzlos am Ubergang ins Gehirn.
Ahnlich ldsst Ausdauersport mit dem Se-
rotoninspiegel im Gehirn auch die Stim-
mung steigen.

Der Weg aus Angst und Panik und hin
zu begliickendem Essen ist einfach: ein
Essloffel Aminas-Rohkost niichtern, viel
nachtrinken und einige Zeit nichts essen.
Seit einem Jahr esse ich auf diese Weise
weniger, gesiinder und bin besserer
Stimmung. Die Erfahrung hat gezeigt,
dass diese einfache Mischung nicht nur
bei Angsten, sondern auch bei Burn-out
und sogar Depressionen erstaunliche Ver-
besserungen bewirken kann und oben-
drein der Haut niitzt.

Info: www.aminas.de








