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Buch


Man schreckt mitten in der Nacht hoch, wirft sich hin und her, die Gedanken rasen, an Schlaf ist nicht mehr zu denken … Es ist einfach frustrierend, hellwach Probleme zu wälzen, wenn der nächste Tag ansteht und ausgeruht und voller Tatendrang angegangen werden will.

Dabei gibt es verschiedene wirksame Methoden, um ganz einfach in den Schlaf zurückzufinden. Alle beginnen damit, den unruhigen Geist zur Ruhe zu bringen und ihm die Erlaubnis zu geben abzuschalten. Diese 150 kurzen, geführten Meditationen geben durch Atemübungen, Körperfokussierung, Visualisierungstechniken und vieles mehr Raum für die Ruhe der Nacht und ermöglichen es, Störfaktoren auszublenden, loszulassen und sanft wieder in den Schlaf zu gleiten.

Gönnen Sie sich, Ihrem Körper und Ihrem Geist die erholsame, entspannende Auszeit, die Sie verdient haben – und zwar jede Nacht.
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Einleitung

Wer kennt das nicht? Mitten in der Nacht sind wir plötzlich hellwach, wälzen uns hin und her, und unsere Gedanken drehen sich im Kreis. Es kann verschiedene Gründe dafür geben, dass wir nachts wach werden. Wir können in einer unbequemen Position eingeschlafen sein, oder wir machen uns Sorgen wegen einer bestimmten Angelegenheit. Woran auch immer es liegt, eins ist sicher: Wenn man nachts wach liegt, obwohl man eigentlich schlafen will, kann das ganz schön frustrierend sein.

Es gibt jedoch auch eine gute Nachricht: Sie können etwas tun, um wieder einzuschlafen! Beruhigende Meditationen können die geistige und körperliche Entspannung fördern und Sie im Nu wieder einschlafen lassen. In diesem Buch stelle ich Ihnen 150 solcher Meditationen vor. Einatmen. Ausatmen. Durchschlafen. bietet Ihnen etliche Ansätze, die alle darauf abzielen, Sie ins Land der Träume zurückzuversetzen: Atemübungen, Visualisierungen, körperzentrierte Meditationen und mehr. Manche Techniken liegen Ihnen vielleicht mehr oder wirken in bestimmten Situationen besser als andere. Atemübungen können sehr nützlich sein, wenn Sie gestresst sind; Körpermeditationen eignen sich besonders gut, wenn der Körper steif ist oder schmerzt. Sie können alle in diesem Buch beschriebenen Meditationen erst einmal durchlesen oder sich gleich eine vornehmen, die Sie besonders anspricht (sie sind nach der jeweiligen Technik gruppiert). Probieren Sie so viele wie möglich aus, um, je nach Situation, verschiedene Möglichkeiten parat zu haben, um sich zu beruhigen und wieder einzuschlafen.

Lassen Sie sich vor allem nicht entmutigen oder beunruhigen, wenn Sie nachts wach werden. Um in den Schlaf zurückzufinden, vergessen Sie am besten, dass Sie eigentlich schlafen »sollten«. Je mehr Sie auf dem beharren, was sein »sollte«, desto schwerer fällt es Ihnen, sich so weit zu entspannen, dass es Ihnen tatsächlich gelingt. Die Meditationen in diesem Buch bedienen sich verschiedener Methoden, um Sie in den Schlaf zurückzuführen. Bei allen geht es zunächst jedoch darum, Ihr geschäftiges Gehirn so weit zu beruhigen, dass es sich entspannen kann und die Erlaubnis bekommt, wieder abschalten zu dürfen. Das ist die entscheidende Voraussetzung, um weiterschlafen zu können.

Wenn Sie das Buch nun nach einer für Sie geeigneten Meditation durchblättern, vergessen Sie nicht, verständnisvoll mit sich selbst umzugehen und Nachsicht mit Ihrem allzu wachen und überaktiven Gehirn zu üben. Selbstvorwürfe sind nicht gerade schlaffördernd, und das Nachdenken über Dinge, die uns gegen den Strich gehen, bringt uns auch nicht weiter. Lassen Sie solche Gedanken also besser gar nicht erst aufkommen und konzentrieren Sie sich auf das, was wirkt.

Die Meditationen in diesem Buch helfen Ihnen dabei, sich behaglich auszustrecken, alles loszulassen und in einen friedlichen Schlaf zurückzugleiten. Schenken Sie Ihrem überstrapazierten Körper und Geist die erholsame Ruhepause, die Sie sich verdient haben – Nacht für Nacht.









Wie Sie dieses Buch am besten nutzen

Die folgenden 150 Meditationen sollen Ihnen dabei helfen, wieder gut einzuschlafen, wenn Sie des Nachts aufwachen. Sie können unter Meditationen wählen, die von unterschiedlichen Techniken ausgehen – ganz bestimmt finden Sie gleich beim ersten Aufschlagen dieses Buches etwas Passendes, egal wie wach Sie sind.

Damit die Meditationen noch besser wirken können, möchte ich Ihnen ein paar ergänzende Anregungen mitgeben. Vor dem Einstieg in eine Meditation sollten Sie immer kurz innehalten, um sich zu sammeln, eine gewisse Achtsamkeit aufzubauen und nachzuspüren, wie Sie sich gerade fühlen. Achtsam sein heißt, dass Sie sich bewusst wahrnehmen und im gegenwärtigen Augenblick präsent sind. Meditation und Achtsamkeit ergänzen sich gegenseitig, und es ist wirklich empfehlenswert, sich mit gesteigerter Achtsamkeit auf die Meditation einzustimmen.

Hilfreich ist es auch, wenn Sie vor der Meditation eine Absicht formulieren. Vor einer allgemeinen Meditation können Sie sich etwa fragen, was Sie in dieser Zeit, die Sie jetzt ganz für sich allein haben, erreichen möchten. Was soll Ihnen die Meditation bringen? Wie möchten Sie sich danach fühlen? Da Sie dieses Buch zur Hand genommen haben, geht es Ihnen sicherlich in erster Linie darum, wieder einschlafen zu können. Mit den hier vorgestellten Meditationen können Sie, je nach Bedarf, ganz bestimmte Absichten verbinden, etwa: »Ich habe vor, mich zu entspannen und die Verspannung in meinen Schultern zu lösen« oder »Ich möchte diesen Gedanken ablegen, der mich plagt.« Ihre Absicht leitet dann Ihre Meditationspraxis und sorgt dafür, dass Sie bei der Sache bleiben.

Grundsätzlich können Sie in jeder Haltung oder Stellung meditieren, aber die meisten bevorzugen die Meditation im Sitzen oder in der Rückenlage. Beim Sitzen auf einem Stuhl oder mit überkreuzten Beinen auf dem Meditationskissen ist die aufrechte Haltung wichtig, während Sie in der Rückenlage wahrscheinlich schneller wieder einschlafen. Es bleibt Ihnen überlassen, wie Sie meditieren möchten. Vielleicht finden Sie die Sitzhaltung manchmal angenehmer als die Rückenlage. Jedenfalls können Sie die Haltung Ihrem momentanen Bedürfnis entsprechend wählen, solange im Text einer Meditation nichts anderes angegeben ist.

Auch bei der Frage, ob die Augen offen oder geschlossen sein sollen, haben Sie zwei Möglichkeiten: Entweder halten Sie die Augen offen, ohne den Blick auf etwas scharf zu stellen, oder Sie halten sie ohne Nachdruck geschlossen. Mit geschlossenen Augen werden Sie wahrscheinlich leichter wieder einschlafen, das kann individuell jedoch variieren. Probieren Sie ruhig beides aus, um herauszufinden, was Ihnen am besten zusagt. Falls im Text nichts anderes angegeben ist, haben Sie die freie Wahl.

Körperhaltung und Augenlider können sich auf Ihre Meditation auswirken, aber die wichtigsten vorbereitenden Maßnahmen für Ihre Meditation sind diese:



	Gestehen Sie sich ein, dass Sie gerade wach liegen und lieber schlafen würden.

	Nehmen Sie sich vor, für die gewählte Übung offen und empfänglich zu sein.

	Halten Sie sich an die Anleitung, geben Sie der Übung eine Chance, ihre Wirkung zu tun.



Frohes Meditieren!
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Zum Atem zurückkommen

Diese Übung gehört zum Grundbestand einer guten Meditationspraxis. Sie dreht sich um Ihren Atem und ist ganz einfach, da sie nur eine Regel kennt: immer wieder zum Atem zurückzukehren. 



	Sie können bei dieser Übung sitzen oder liegen, achten Sie nur darauf, dass Ihre Haltung bequem ist und Sie frei atmen können.

	Konzentrieren Sie sich auf Ihren Atem. Machen Sie sich bewusst, wie es sich anfühlt zu atmen. Nehmen Sie wahr, wie Sie die Luft einsaugen und ausstoßen.

	Irgendwann werden Sie nicht mehr ausschließlich beim Atem bleiben können und abschweifen. Machen Sie sich deswegen keine Vorwürfe, das ist beim Meditieren einfach so. Wenn Sie merken, dass Sie abschweifen, holen Sie Ihre Gedanken einfach zum Atem zurück. Tun Sie es sanft und mit Verständnis für Ihren vielbeschäftigten Kopf.

	Konzentrieren Sie sich weiter auf Ihren Atem und holen Sie Ihre Gedanken immer wieder zu ihm zurück, wenn sie abschweifen....





Ende der Leseprobe







OEBPS/cover.jpg
* ' COURTNEY S
ACKERMAN

EINATMEN.
“ AUSATMEN.

'DURCHSCHLAFEN.

R0 entspannende Meditationen
fir nachtliche Hellwach-Momente

®
iR HR
i ) @
11
i non HE

GOLDMANN





OEBPS/Text/B968D37C01D54107B003466A0E9D3831.xhtml


    

      Inhaltsverzeichnis



      

        		

          Inhalt

          

            		

              Einleitung

            



            		

              Wie Sie dieses Buch am besten nutzen

            



          



        



        		

          Erstes Kapitel: Atemmeditationen

          

            		

              Zum Atem zurückkommen

            



          



        



      



    

  

OEBPS/Fonts/MinionPro-Regular.otf


OEBPS/Fonts/ScalaSansPro-Bold.otf


OEBPS/Images/EDD62BB1A8EC473A9D81FED069773BE2.png
GOLDMANN





OEBPS/Fonts/MinionPro-It.otf


OEBPS/Images/4881D73B5472496BAAE481874F26D4D5.png





OEBPS/Fonts/AlbertinaMTPro-Regular.otf


OEBPS/Images/56E2243DC3F64B52A17716154A61A94A.png





OEBPS/Fonts/ScalaSansPro-Light.otf


OEBPS/Images/3EF5B155B4DF496886B71C4A5EB8636B.png





OEBPS/Images/9A78B15D61074BF7AEF913650306811E.png
(e
&





OEBPS/Fonts/ScalaSansPro.otf


OEBPS/Images/5F10411B61E54819A58AA5C587F6BF0C.png





