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Meditation im Alltag

Wenn du keine Zeit findest, Entspannungsiibungen zu machen, Zen und Yoga zu praktizieren, hast du jeden Tag die
Gelegenheit, ohne zusitzlichen Zeitaufwand, eine Ubung durchzufiihren, die alle Zellen entspannt, und dich zu
innerer Ruhe fihrt.

Es gibt eine Ubung, die so einfach ist, so wirksam, dass du mir gar nicht gerne glaubst:

Essen lernen!

Das intuitive Wissen Uber die Bedeutung des Essens als Ritual, ist vielen Menschen verloren gegangen.

Essen ist fir viele von uns zur Nebenbeschaftigung geworden.

Wir verschlingen die Nahrung vor dem Fernseher, beim Zeitung lesen, im Stehen, im Gehen, besprechen Geschafte
und streiten sogar, wahrend wir essen. Und wundern uns dann, wenn wir nach dem Essen mide sind.

Viel zu oft wissen wir gar nicht, wie das Essen wirklich geschmeckt hat, und spiiren erst hinterher, dass wir zu viel
gegessen haben, so sehr sind wir mit anderen Dingen beschaftigt.

Gedankenlos eingenommenes Essen liegt schwer im Magen, der Organismus ist zu angespannt um gut funktionieren
zu kénnen. Du splirst gar nicht wann du satt bist, fihlst dich miide und ohne Energie.

Was heil3t es, richtig zu essen?

Mach aus der Nebentatigkeit ein Ritual!

Stimme dich mit einem liebevollen Gedanken, einem Tischgebet oder einem Kreuzzeichen auf das Essen ein.
Dies lasst dich zur Ruhe kommen, bringt deine ganze Aufmerksamkeit vom Alltag weg, hin zum Essen.

Woiirdige auch die Kéchin, den Koch, wiirdige das Essen und die Menschen, mit denen du am Tisch sitzen darfst.
Wenn es dir nicht gleich gelingt zur Ruhe zu kommen, warte so lange mit dem Essen, bis du zur Ruhe gekommen bist.
Durchflute dein Essen mit lichtvollen Gedanken, rieche, schmecke, schau!

Verbinde dich in Dankbarkeit mit der Natur, der Sonne, dem Weinberg und Kartoffelacker, dem Regen, Mutter
Erde, die es dir an nichts fehlen lasst. Verbinde dich mit den Bauern, die anbauen und mit allen, die mit deiner
Nahrung zu tun gehabt haben.

Mach dir bewusst, dass es ein Geschenk ist, genug zu essen zu haben.

Und kaue jeden Bissen bewusst, langsam und genussvoll.

Zum LebensgenieBer werden

Wenn es dir gelingt, eine Ess- GenieRerin, ein Ess- GenieRer zu werden, dann wirst du alle Herausforderungen, die an
dich gestellt werden, genau so ruhig und gelassen bewaltigen.

Das Essverhalten libertragt sich auf alle tibrigen Tatigkeiten des ganzen Tages, ja es formt deinen Charakter.

Iss ruhig, in Frieden und Harmonie und du fiihlst dich entspannt, geldst und voller Energie.

Iss langsam und spiir, wie gut dir dies tut.

Menschen, die genussvoll essen, erleben Beziehungen harmonischer und liebevoller, strahlen Lebenslust aus und
bringen Lebensfreude in unsere Gesellschaft.
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