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Vorwort - Januar 2024


Ich bin Marta. Ich bin auf der Suche nach dem Glück. Nach der Gelassenheit. Was hat es denn jetzt mit dem "und liebe dich selbst wie deinen Nächsten" auf sich? Muss das denn jetzt wirklich sein? Ich bin gerade 60 Jahre alt geworden und möchte das Leben endlich geniessen. Ich habe einen guten Job, einen netten Chef, 2 wohlgeratene Kinder, liebe Freundinnen und Geschwister, 3 süsse Katzen, eine tolle Wohnung und sogar etwas Geld. Nach anstrengenden Jahren als alleinerziehende Mutter, nach einer langjährigen Partnerschaft mit einem Mann mit einem Alkoholproblem, nach einer narzisstischen Bekanntschaft, nach Schlaflosigkeit und Panikattacken muss das Leben doch endlich beginnen. Tut es aber irgendwie nicht. Ich warte auf das Glück. Anstatt den Moment zu geniessen. Aber wie schafft man das? Gerne möchte ich euch bei meiner Reise ins Glück mitnehmen.









Medidationskurs


Von Januar bis Februar 2024 habe ich einen Meditationskurs besucht. Der 8-wöchige Kurs war sehr inspirierend. Auch wenn ich vieles noch nicht spüren kann. Als kopflastiger Mensch ist es schwierig, in meinen Körper zu horchen. Weil der mir nämlich nicht gehorcht. Ich ihn nur wenig spüre. Aufmerksam sein mit sich selber.


Mit seinen Mitmenschen. Etwas das in der schnelllebigen Zeit schwierig ist. Alles ist im Fluss, das, was gestern noch gut war wurde über Nacht schon wieder revidiert. Ich komme kaum mit. Verstricke mich. Die tägliche Meditation soll helfen, mein Gedankenkarussell zu entwirren.


Klarer zu sehen. Das Wichtige vom Unwichtigen zu unterscheiden. Ich verbringe mein Leben mit Warten. Warten auf Menschen, die nicht auf mich warten. Sonst würden sie sich ja melden.


Ich möchte das Muster drehen. Vielleicht hilft mir die Meditation dabei. Ich möchte täglich kurz meditieren. Und warten, ob ich ruhiger werde und mich mehr auf die schönen Dinge des Lebens fokussieren kann. Denn von denen gibt es mehr wie genug.


07.23 Uhr in Zürich, auf dem Weg zur Arbeit: Ich sitze am Bellevue, trinke einen Cappuccino und esse ein fettiges Croissant. Wieder habe ich es nicht geschafft; statt Kalorien abzulaufen nehme ich Kalorien zu mir. Mit dem Gipfel habe ich bereits 1/3 meiner Tagespunkte gemäss weight watcher verbraucht. Dabei wollte ich just heute beginnen, wieder vom Bürkliplatz in die Kantonsschule Rämibühl zu laufen. Mein steifer Rücken würde es mir danken.


Es ist wie es ist. Akzeptieren, loslassen, es wird gut. Gut für sich sorgen. Lieb sein mit sich selber. Also eben doch ein Croissant am Morgen. Mein Meditationskurs trägt Früchte.


Man kann sich auch alles schönreden. Vor lauter Weisheiten weiss ich bald nicht mehr, was richtig und was falsch ist. Ich möchte wieder glücklich sein. Oder glückliche Momente erleben dürfen, auch ohne Hilfe von Alkohol. Oder toxischen Liebschaften. Einfach so. Ohne bessere Hälfte. Aus Überzeugung. Und die äusseren Umstände waren noch nie besser als jetzt. Die Kinder brauchen mich nicht mehr, ich bin zu Geld gekommen und mein Job ist auch endlich gut. Jetzt könnte das Leben beginnen.


Tut es aber nicht, denn jetzt habe ich andere Probleme. Das Problem, glücklich zu werden, glücklich zu sein. Wie wird man glücklich?









Einfach einfach


Die Sehnsucht nach Einfachheit. Je weniger Auswahl wir haben, je einfacher das Leben ist, desto glücklicher sind wir. Vielleicht ist es die Einfachheit, die mir hilft, mich auf das, was für mich wirklich zählt, zu konzentrieren. Nicht ständig die Qual der Wahl zu haben. Sich nicht ständig entscheiden zu müssen.


Perfektion lähmt. Wir brauchen das Einfache, das Zwischendurch, das Unfertige.


Ankunftsfehler. Der Irrglaube, dass uns das Erreichen eines Zieles glücklich macht.


Das tatsächliche Glück ist eher auf dem Weg und im Alltag zu finden und nicht im Erreichen eines einmaligen Ziels. Denn wenn das grosse Ziel erreicht ist, kann sich sonst eine grosse innere Leere einstellen.









Macht gesunde Ernährung glücklich?


Meine Kinder werden mich einmal nicht als gute Köchin in Erinnerung behalten. Es gibt einige Standartgerichte, die ich ganz gut beherrsche.


Auch mein Schoggikuchen ist legendär. Aber eigentlich war kochen für mich ein Muss und meine Freude daran hielt sich immer in Grenzen.


Ich bevorzugte Croissant, Fertigsaucen, convenience food, Fertigsalate oder Wurstbrote.


Es musste immer schnell gehen und ich war stets hungrig. So hungrig, dass ich oft bereits auf dem Heimweg vom Büro mein Abendessen mampfte. Meine Kinder ermahnten mich des Öfteren, weniger schnell zu essen. Es war ihnen peinlich.


Aber jetzt ist alles anders. Im Meditationskurs habe ich gelernt, bewusst zu riechen und bewusst zu kauen. Und spätestens nach meiner Fastenwoche in der Südsteiermark möchte ich mich gesünder ernähren (Berichte folgen). Denn Mann/Frau ist was Mann/Frau isst.


Diese Woche war ich auf dem Markt am Bürkliplatz. Was für eine Vielfalt an Gemüsen, Gewürzen, Früchten, Blumen. Was für Düfte, ich war geflashed. Ich koche jetzt mit mehr Freude, auch für mich alleine. Bisher empfand ich dies als reinste Zeitverschwendung.


Klar, aktuell befinde ich mich in einem Gesundheitshype. Die Zukunft wird zeigen, ob ich dranbleibe oder wieder in die alten Muster verfalle. Ich möchte auch herausfinden, ob gesunde Ernährung glücklich macht.


P.S. Heute Abend trinke ich mit meiner Nachbarin ein Glas Wein. Vielleicht auch 2. Das macht mich definitiv auch glücklich.









Fasten


Ich habe anfangs März kurzfristig eine Woche Fasten mit Rüdiger Dahlke in der Steiermark gebucht. Ich möchte meinen Körper und meine Seele entgiften. Ballast loslassen.


Heute ist mein 4. Fastentag. Es geht schon besser als die ersten Tage. Der Kreislauf hat sich normalisiert, die Müdigkeit ist besser, der Darm dank einer magischen Aprikose entleert und das Hungergefühl habe ich einigermassen im Griff.


Zeitweise habe ich schon grosse Gelüste nach Kaiserschmarren, Käsefondue und paniertes Schnitzel. Ist alles giftig, vegan ist Trumpf und der Garant für ein gesünderes Leben. Hier gibt es nebst Tee und Wasser immerhin ein Smoothie am Mittag und am Abend eine Suppe.


Schmecken zwar zeitweise fürchterlich, aber Hunger ist der beste Koch; in der Not schmeckt alles irgendwie.


Das Programm, das geboten wird, ist gigantisch.


Eigentlich durchgehend von morgens bis abends, 4 Sessions mit kurzen Pausen. Mir ist das zu viel. 2-3 Sessions reichen mir. Vom singenden und trommelnden Morgenritual zum Atem Yoga, Thai Chi, Mandala malen, Stoffball spielen über unzählige Meditationen bis zum Abendritual samt Rechaud-Kerzen im Kreis, sanften Gitarrenklängen und Rod Stewarts "I am sailing". Was nur alles nötig ist, um den Hunger zu vergessen! Was das Seminar aber einzigartig macht, ist Rüdiger Dahlke. Man mag ihn oder auch nicht. Vom Typ her eher kühl wirkend, blitzgescheit, sarkastisch, selbstverliebt, zynisch, die Welt hinterfragend. Das Corona Theater nennt er Selbstverblödung der Menschheit, die Impfungen wären ein glatter Selbstmord auf Raten. Er ist Arzt, hat ein immenses Wissen, das ihn trotz zeitweiliger Hirnwäsche für mich zu einem interessanten Menschen macht. Klar, er vermarktet sich auch ist aber im Gegenzug gegen den Kapitalismus. Ich höre ihm trotzdem gerne zu, hinterfrage auch einige Dinge, werde aber mein Leben jetzt nicht völlig auf den Kopf stellen. Allem voran möchte ich mich gesünder ernähren. Das wäre auch ein Schritt ins Glück.


Bewusster essen heisst ja auch bewusster leben.


Heute ist der 7. und somit letzte Fastentag. Es geht mir gut. Aber ich freue mich unendlich auf morgen; da gibt es hier ein veganes Frühstück.


Ich kann es kaum erwarten. Das Hungergefühl bin ich nie ganz losgeworden. Zumindest im Hirn nicht. Das vegane Kochbuch von Rüdiger Dahlke, dass ich hier gekauft habe, musste ich wegschliessen. Was würde ich hergeben für einen Löwenzahn-Kartoffelsalat mit Tofusticks oder eine Möhren-Quinoa-Suppe. Ich knurre innerlich. Aber bald gibt es hier ja auch eine klare Bouillon, lecker. Heute war ein bisschen ein Chaos hier; im Zentrum wurde eine neue Küche eingebaut. Dies hat den Zeitplan etwas durcheinandergebracht. Der sonst so souveräne Rüdiger Dahlke kam ins Schwitzen.


Richtig sympathisch war er. Nicht so abgebrüht und zynisch wie sonst. Willkommen in unserer Welt. Alles, was er predigt, ist sehr interessant und fundiert auf seinem Wissen und seinem enormen Erfahrungsschatz. Aber es ist nicht immer praktikabel in unserem stressigen Leben.


Mit all unseren Schwächen und Problemen.


Eine Woche Fasten ist für mich aber nur in der Gruppe und mit dementsprechender Animation möglich. Ich habe einen Marathon hinter mir.


Yoga, Thai-Chi, Meditationen, Rituale, Tanzen, Singen, Malen...und seeehr viel Rüdiger Dahlke.


Ich muss dies alles mal verdauen. Der Körper hat schon alles verdaut. Ich möchte einiges ändern.


Gesünder essen, bewusster leben, mich von Zwängen und Korsetten befreien. Schritt für Schritt. Den Genuss werde ich mir aber nie nehmen lassen. Ab und zu mal Fleisch, Käse, Schokolade, Sahnetorte und Alkohol werde ich mir weiterhin gönnen. Die Kunst wird sein, all diese neuen Weisheiten und Erkenntnisse im Alltagstrott zu integrieren. Nicht sofort wieder in die alten Muster zu fallen. Sich alles zu verinnerlichen. Ich kann es aber trotzdem jedem empfehlen. So ein reset tut gut. Nicht nur dem Computer. Da fällt mir ein: wie ist mein Passwort? Ich habe hier alles vergessen. Ein gutes Zeichen. Bis am Montag. Wenn alles wieder beginnt. Wirklich alles? Es liegt alleine an mir.
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