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Mein Gehirn, meine Ängste und mein Weg zu mehr Leichtigkeit
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Liebe Leser*innen,



mit
diesem Buch möchte ich euch auf meiner Reise
zu
mehr
Ruhe
im
Kopf
mitnehmen. Ich wünsche euch viel Spaß beim Lesen!



Feedback könnt ihr mir gerne schicken über



Instagram: @hey_zaazaa



Youtube: Cat Zaazaa





Hundert Gedanken im Kopf und keine Ruhe – Warum ich mich mit Meditation beschäftige



Ich
muss
Milch auf meinen Einkaufszettel setzen.
Aber
erst
muss
ich
das
Bad
putzen. Aber schaffe ich das noch, bevor ich mich
mit
Julia treffe? Ob Julia wieder zu spät
kommt? Ich hasse das, wenn Leute zu spät
kommen. Heute im Meeting war meine Kollegin
wieder zu spät und wir hingen in dieser unangenehmen Smalltalk-Warteschleife fest. Das Meeting
lief
eh
nicht gut. Warum hatte ich mein Argument nicht
besser auf den Punkt gebracht? Warum hatte
mein
Chef
nichts zu dem Thema gesagt? Ich hätte so gerne
danach einen Kaffee mit Milch getrunken,
um
runterzukommen, aber Milch war ja nicht
da…



Das
ist
noch
einer der harmlosen Gedankenkreisel, die regelmäßig
durch meinen Kopf wehen. Ich bin schon
immer jemand, der im Kopf ständig in Bewegung
ist
und
nie
abschalten kann. Ich denke über vergangene oder
zukünftige Ereignisse nach, ich gehe to-Do-Listen durch
und
organisiere. Zwischendrin denke ich über
Menschen nach. Warum ist der so? Warum tut er das?
Woher kommt so eine Verhaltens-weise?
Und
ach
ja,
dann
waren dann auch noch die Nachrichten. Auf der Welt passiert immer
was
und
was
ist
mein
Beitrag? Verbrauche ich zu viel Plastik? Hätte
ich
den
Käse
besser an der Theke kaufen sollen?



Es
dauert keine zwei Sekunden und ich habe
mich
von
einem Strudel in der nächsten manövriert. Und ich mochte
das
immer. Ich denke es ist auch ein wichtiger Bestandteil
meiner Persönlichkeit. Würde ich nicht
über
alles, was mir begegnet nachdenken und versuchen
es
zu
ergründen, wäre ich nicht Journalistin geworden.
Aber
es
gibt
immer auch die Momente, in denen es zu viel wird. In denen
der
Strudel aufhören muss. In denen ich in meinem
Kopf
am
liebsten ganz laut STOP schreien würde. Aber so einfach lassen
sich
Gedanken nicht aufhalten.



Wie
es
eine
gute
Journalistin also tut, habe ich recherchiert, wie ich das Stop in meinem Kopf
erzeugen kann und schnell war ich bei Meditation gelandet.
Wörter wie “Achtsamkeit” und “Entschleunigung” kamen
mir
entgegen und ich hatte keine Lust mehr. Das klang
mir
alles zu spirituell oder esoterisch. Ich hatte
Vorurteile.



Als
ich
Anfang zwanzig war, hatte mir mein
Arzt
schon einmal empfohlen mich mit Meditation zu beschäftigen. Ich
hatte eine Magenerkrankung und niemand kannte die Ursache. Schnell
wurde es von manchen Ärzt:innen auf die Psyche geschoben. Zu viel
Stress im Studium, hieß es. Ich habe nicht daran geglaubt und das
war gut so. Nach sechs Monaten und zahlreichen Besuchen bei
Ärzt:innen war klar, dass ich unter einer bakteriellen
Fehlbesiedlung im Dünndarm litt. Leicht zu behandeln, sobald man
wusste, was es war. Aber natürlich hatten mich die sechs Monate
geprägt.



Ich kenne viele Menschen, die einmal eine Verletzung hatten, zum
Beispiel an der Schulter, und noch Monate nach der Heilung in
Menschenmassen Angst hatten an der Schulter angerempelt zu werden.
Auch bei Fußverletzungen habe ich davon gehört, dass Menschen noch
lange darauf achten bei Treppen richtig aufzutreten. Irgendetwas
hat sich unbewusst in der Zeit der Verletzung eingebrannt, das erst
noch überwunden werden musste nach der Heilung. Das Gehirn musste
erst wieder neue positive Erfahrungen sammeln, um dem Köper zu
vertrauen.



Ähnlich ging es mir nach meiner Magenerkrankung. Zwar war alles
wieder gut und mein Darm kam wieder ins Gleichgewicht, aber noch
Monate - wenn nicht sogar Jahre - war ich verunsichert und hatte
Angst etwas Falsches zu essen. Es dauerte bis es klick machte und
ich verstand, dass alles wieder normal war.



Hätte ich diese Angst nicht früher überwinden können? Hätte ich das
Lernen durch Erfahrung nicht unterstützen können, um meinem Körper
schneller wieder zu vertrauen?



Auch hier stieß ich wieder auf Meditation. Und ich fing wieder an
zu recherchieren. Was ich über Meditation gelernt habe - ganz ohne
spirituellen Hintergrund - habe ich in diesem Buch zusammengefasst.
Ich habe gelernt, welchen Einfluss Meditation auf unseren Kopf und
damit unsere Gefühle hat, wie Meditation positiv zu unserer
Gesundheit und vor allem zu mehr Leichtigkeit im Leben führen
kann.
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