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Von Axel Grysczyk

Basiskurs
Solidaritat

Die Corona-Krise lehrt uns
Solidaritdt. Zumindest de-
nen, bei denen sie zuletzt
abhandengekommen war.
Solidaritit Alten und Vorer-
krankten gegentber, damit
sich ihr Risiko, sich anzuste-
cken, durch Distanz der
Menschen zueinander mini-
miert. Solidaritdt far die
Nachbarn, die durch behérd-
lich angeordnete oder frei-
willige Isolation vom éffent-
lichen Leben abgeschnitten
sind. Solidaritét aber auch
gegendber Arzten, Pflegern,
Verkéufern und anderen Be-
rufen, die die Versorgung in
Deutschland derzeit am Lau-
fen halten. Gegenseitige Hil-
fe und das Eintreten furei-
nander gehért zum Grund-
werkzeug des Menschseins.
Und das braucht’s nicht nur
in der aktuellen Situation. Es
wird auch die Zukunft be-
stimmen.

In den kommenden Mona-
ten wird es darum gehen,
sich gegentiber den Solo-
selbststdndigen und den
Kleinstunternehmern  ver-
bunden zu zeigen und sie zu
unterstitzen. Wir werden
aber auch eine gehérige
Portion Solidaritdt inner-
halb Europas brauchen. Ins-
besondere gegentiber Lén-
dern, die die Krise eventuell
schlechter verarbeiten kén-
nen als wir selbst. Es ist noch
gar nicht vorstellbar, was
passiert, wenn das Corona-
Virus erstmal in den Town-
ships in Sudafrika wiitet
oder in anderen &rmeren
Ldndern auf dieser Welt.
Auch dann ist wieder unsere
Solidaritat gefragt.

Daher stellt die aktuelle Si-
tuation eine Art Basiskurs in
Sachen Solidaritat dar. Und
jeder ist aufgerufen, dieser
Einladung, die das Leben ge-
rade macht, zu folgen. Es
lohnt sich. Es gibt nichts bes-
seres fur uns als Menschen
als das Geftihl, ein Teil von
etwas zu sein, das gréBer ist
als wir selbst. Zu einer Wer-
tegemeinschaft zu gehdren,
die Werte hat, die Uber uns
selbst hinausgehen.

Wer bewusst atmet, reduziert seinen Stress enorm. Laut Meditations-Lehrerin Tatjana Fuchs vom Frankfurter ,Programmhaus”
ist das die wichtigste Ubung iiberhaupt.

Entspannung statt Corona-Stress:
Diese funf Uhungen helfen

Frankfurter Meditations-Expertin gibt praktische Tipps, um das Gedankenkarussell zu stoppen

Von Christian Reinartz

Corona stresst! Eine
Schreckensmeldung hier,
ein Horrorbericht da. Die
Gedanken kreisen. Dazu
kommen ausgestorbene
StraBen — wie in einem
Endzeit-Film. Auch wenn
die meisten jetzt zu Hau-
se sitzen. Fiir Entspan-
nung ist das alles viel zu
aufregend. Der EXTRA
TIPP hat deshalb mit Me-
ditations-Lehrerin Tatja-
na Fuchs gesprochen. Sie
verrit fiinf Ubungen, die
jeder anwenden kann,
um das Gedankenkarus-
sell zu stoppen!

Ubung 1: Bewusstes Atmen

Stell dich am Morgen nach dem Auf-
stehen an ein offenes Fenster, auf dei-
nen Balkon oder in den Garten, schlie-
Be fiir einen Moment die Augen, fiihle
die frische Friihlingsluft auf deinem
Gesicht, nimm die Geriiche und Ge-
rausche wahr. Bleib ganz still stehen
und beginne immer tiefer in deinen
Bauch zu atmen, lege dazu eine Hand
auf deinen Bauch, fiihle wie sich dei-
ne Bauchdecke mit dem Einatmen
hebt und wie sie sich mit dem Ausat-
men senkt. Atme wieder tief ein, halte
deinen Atem fiir einen Moment, atme
tief aus, warte auch hier mit ausge-
haltenem Atem, bevor du wieder ein-

atmest. Lass dich immer tiefer in die
Pausen zwischen dem Ein -und Ausat-
men fallen. Ruhe, Kraft und Gelassen-
heit werden in dir zunehmen. Beende
die Ubung mit einem letzten tiefen
Atemzug.

Ubung 2: Entschleunigung und Er-
dung

Vielleicht hast du im Laufe des Tages
Zeit fiir einen Spaziergang auf Wiese,
Wald, Feld, Park oder am Fluss. Es
funktioniert aber auch im Garten. Zie-
he deine Schuhe aus, stell dich barfuB
auf die Erde. Atme
ein, zieh die FuB-
zehen von der
Erde weg, atme
aus, lege FuBzeh
fir FuBzeh lang-
sam wieder auf
der Erde ab, atme
ein und kralle dich
mit deinen FuBze-
hen fest in die
Erde hinein, atme aus, lass die FiiBe
los, wiederhole das ein paar mal und
dann fiihle wie deine FiiBe locker und
weich werden, wie sich diese Weich-
heit auf den ganzen Korper tibertragt.
Beginne nun ganz langsam zu laufen,
setzte behutsam einen FuB vor den
anderen, fiihle immer wieder die Ver-
bindung mit der Erde, die Stabilitat,
die entsteht, wenn du fest verbunden
mit beiden FiiBen auf der Erde stehst.
Das entspannt und lasst einen zur
Ruhe kommen.

Tatjana Fuchs

Ubung 3: Achtsamkeit

Ob nebenbei die Spiilmaschine aus-
raumen, die Wasche aufhangen oder
den Kaffee aufsetzten: Sei achtsam
und mache aus dem, was du tust, den

alltaglichsten Handgriffen ganz ne-
benbei eine Meditation, indem du es
bewusst tust. Rdume die Spiilmaschi-
ne aus, atme dabei ganz bewusst ein
und aus, nimm die Temperatur, Struk-
tur und Form jedes Tellers, Glases und
Besteck wahr, die du in die Hand
nimmst, mache jeden Handgriff, jede
Bewegung bewusst und lass dich
nicht von Gedanken ablenken, die
jetzt durch deinen Kopf kommen. Du
wirst feststellen, wie einfach es ist, im
Hier und Jetzt zu sein. Negative Ge-
danken finden so keinen Platz mehr
und haben weniger Chance, einen zu
Uberrollen.

Ubung 4: Das Sein ist genug

Zwischendurch einfach mal nichts
tun, klingt toll und ist ganz einfach.
Nimm dir einen Moment Zeit und
setzte dich an einen Platz deiner
Wahl, schau aus dem Fenster, beob-
achte den Himmel, einen Baum, einen
Busch oder ein Tier. Atme tief in dei-
nen Bauch ein und aus. Lehne dich in
dir zurlick, wie in einen weich gepols-
terten Schaukelstuhl, in den du dich
mit jedem Atemzug innerlich immer
tiefer hineinsinken lasst. Beobachte
zurlick gelehnt aus deinem inneren
Schaukelstuhl heraus deine Gedan-
ken und Gefiihle, die jetzt hochkom-
men, nimm sie bewusst wahr und
dann lass sie wie bunte Luftballons in
den Himmel aufsteigen und fliegen.
Nimm wahr, wie sich dadurch innere
Ruhe und Frieden in dir ausbreiten.

Ubung 5: Dankbar sein

Nimm dir jeden Tag ein paar Minuten
Zeit und lass deinen Tag Revue pas-
sieren, frage dich dabei ganz be-
wusst: ,Woflr bin ich heute dank-
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bar?” Nimm dir ein kleines Biichlein
und erstelle tber einen langeren Zeit-
raum ein Dankbarkeitstagebuch.
Schreibe jeden Tag ein paar Satze auf,
wofiir du dankbar bist in deinem Le-
ben. Du wirst Uiberrascht feststellen,
wieviel Schénes und Positives es in
deinem Leben gibt und das manche
Selbstverstandlichkeiten wie warmes
Wasser, eine funktionierende Hei-
zung, ein gutes Essen, die warme
Friihlingssonne oder ein freundliches
Wort, etwas ganz besonderes sind. Es
ist wissenschaftlich erwiesen, dass
wir immer nur einen Gedanken den-
ken kénnen. In dem Moment, in dem
du Dankbarkeit denkst, kannst du
nichts Negatives denken, dadurch
wird in deinem Korper eine positive
Schwingung ausgeldst und Negativi-
tat verschwindet augenblicklich.

BarfuBlaufen lasst einen zur
Ruhe kommen.



