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Dank vor allem und immer wieder an Julie Henderson, die die Ubungsweise
Zapchen Somatics entwickelt und auf unnachahmliche Weise unterrichtet hat.
Die Ubungen in diesem Buch gehen alle direkt oder indirekt auf sie zurlick.
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Dank an die tibetisch-buddhistischen Lehrer im Hintergrund Bairo Tulku Rin-
poche und S. H. Gyalwang Drukpa.

Dank an alle im Carl-Auer Verlag, die an der Verwirklichung dieses Jahrbuchs
beteiligt waren, fir ihre freundliche und wertschatzende Unterstiitzung.



Die Einladung

Diese Ubungen laden ein, zu der uns innewohnenden Moglichkeit des Wohlge-
fihls zuriickzukehren, den Boden unter den Fiifien wieder zu splren, die Behei-
matung im eigenen Korper zu finden. Alles leicht und spielerisch und — wenn
man es ausprobiert — enorm wirkungsvoll.

Zutiefst gewohnt, die Sicherheit und Stabilitat im Aueren zu suchen, verlieren
wir uns leicht in den grofen Unsicherheiten und Unwagbarkeiten unseres Lebens.

Diese Ubungen sind eine Einladung dazu, zur Wahrnehmung von Sicherheit,
Stabilitat und Leichtigkeit in uns selbst zurlickzufinden, um dann von dort aus
den Herausforderungen des Lebens zu begegnen.

Sie sind eingeladen, in den verschiedensten inneren >»Zustanden<« und Erfah-
rungen auf die kleinen Ubungen zuriickzugreifen und auszuprobieren, wie sich
Ihr Selbsterleben und die Verbindung zur Welt dadurch verandert.

Es geht um sicheren Stand und klare Sicht, um das Losen von Bedrangnis und
das Heben der Stimmung. Es geht um die Auflosung der Stressfalle und um
tiefe Entspannung, um Flexibilitat und darum, wieder tief durchzuatmen.

Wohlgefiihl und Leichtigkeit erleben wir, wenn unser Korper zu einer stimmi-
gen inneren Pulsation findet. Pulsation meint eine sich dynamisch entfaltende
Bewegung nach innen und aufien, Widerstand und Loslassen, einatmen — aus-
atmen. Was lebt pulsiert, was nicht pulsiert, lebt nicht. Wenn wir in unse-
rem eigenen Rhythmus pulsieren, wenn Flexibilitdat und Ausdruck unterstiitzt
werden, wenn die Flissigkeiten im Korper angemessen flief3en, fiihlen wir uns
wohl. Dazu braucht unser Atem Raum und Weite.

Ubung fir Ubung kann sich mehr davon entwickeln.

Diese Sammlung von Ubungen steht fiir sich und kann auch ohne weiteren
Hintergrund genutzt werden. Zugleich ist sie eine Praxisanleitung zu Im Korper
zu Hause sein — Mit Zapchen Somatics zu Leichtigkeit und Wohlbefinden von Cornelia
Hammer. Und auf jeden Fall ist sie eine Einladung, eine Zapchen-Basic-Praxis
zu entwickeln, die sich leicht in den Alltag integrieren ldsst.



Inmitten von allem ...

So ist es

Die Krisen »stapeln<« und vermischen sich. Die Herausforderungen nehmen
auf verschiedenen Ebenen zu. Unsere geschaffenen Sicherheiten wanken. Unser
Geist, unser Korper, unser Nervensystem, unser KorperSein reagieren mit Irri-
tationen unterschiedlichster Art. Die personlichen Lebenserfahrungen, die an-
geborene und erworbene Resilienz mit ihren verschiedenen Farbungen spielen
dabei mit.

Und zugleich brauchen wir Kreativitdt, Inspiration und gute Ideen fiir die Ent-
wicklung neuer Wege.

Darum geht es
Die Frage, wie wir innere Stabilitdt, Gleichgewicht, Ruhe und womoglich Wohl-
gefiihl und Leichtigkeit unterstiitzen konnen, stellt sich mit Dringlichkeit.

Was wir brauchen, sind Moglichkeiten, inmitten von allem uns selbst zu un-
terstutzen.

Was ist Zapchen Somatics

Zapchen Somatics ist eine somatische (auf den Korper bezogene) Meditations-
praxis. Eine Ubungsweise, in der wir als Kérper-Geist-Einheit eingeladen sind,
unsere uns innewohnende Selbstregulation zu nutzen, um zu mehr Wohlgefihl
zu finden. Und in der wir allmahlich beginnen konnen, tieferen Raumen des
Seins zu vertrauen, als wir es alltaglich gewohnt sind.

Zapchen Somatics ist facettenreich und tiefgriindig. In diesem Buch begegnen
Sie vor allem den Basislibungen von Zapchen Somatics. Die Basislibungen sind
eine Einladung dazu, Stabilitat und innere Sicherheit zu erleben und Wohlge-
fihl und immer wieder Leichtigkeit zu erfahren. Dabei erscheinen die vorge-
schlagenen Ubungen zunéchst oft »albern« oder »fast zu einfach<« und nur
im Ausprobieren, im Nachspuren, im wiederholten Praktizieren kann sich die
Wirkung zeigen und entfalten (mehr dazu in Hammer 2019, S. 119).



KorperSein

Der Ausdruck KorperSein ist eine Neuschopfung und meint, dass wir uns
mit einem Mysterium befassen: ein Korper zu sein, der bewusst ist, und
Bewusstheit, die Korper ist. Dass wir als Korper intelligent und bewusst ant-
worten auf die Art und Weise, in der wir als Kérper angesprochen und be-
rihrt werden. Und dass Erfahrungen nicht nur im Geist, sondern immer
auch im gesamten KorperSein gespiegelt und beantwortet werden (Hammer
2019, S. 19).

Das Paradox

Wir sind in groRem Mafe gewdhnt, Dinge zu erledigen, Ubungen zu machen,
auch Meditationen durchzufiihren, um etwas zu erreichen. Oft >»halten wir
durch«, weil am Ende eine Belohnung winkt. Solche Vorgehensweisen haben
ihre Berechtigung.

Zapchen Somatics 1adt Sie zu etwas anderem ein. Es zu praktizieren bedeutet,
das »um zu<« zu verlassen und sich der jeweiligen Erfahrung hinzugeben. Da-
mit ist die Einladung zu iben, um sich wohler zu fiihlen, in sich ein Paradox.
Das Wohlgefuhl Iasst sich nicht erzeugen oder anstreben, es lasst sich nur ein-
laden. Wir konnen unsere Bereitschaft und Fahigkeit, Wohlgefiihl in unser Kor-
perSein einzuladen und zu integrieren, unterstitzen und allmahlich ausdehnen.

Und vielleicht taucht auf dem Weg dahin zunachst das Unbehagen deutlicher
auf oder die Anspannung zeigt sich. Und die nichste Ubung unterstiitzt dann
womoglich die Auflésung.

Viel Freude auf dem Weg!



Der Vorschlag

Nehmen Sie sich fiir jede Woche eine Ubung zur »stindigen Begleitung<« und
greifen Sie im Alltag immer wieder darauf zurtick. Dann wird dieses Buch eine
Begleitung durch ein ganzes Jahr.

Machen Sie die Ubungen zunichst fir sich allein, werden Sie vertraut damit
und bringen Sie sie dann nach und nach in immer mehr alltagliche Situationen.

Verkniipfen Sie die Ubungen mit ihren Tagesgewohnheiten. Nach und nach
werden mehr Ubungen Sie durch den Tag begleiten und womdoglich zur alltag-
lichen Gewohnheit werden, ohne jede Anstrengung.

Oder schlagen Sie nach Lust und Laune eine Ubung auf und lassen sich inspi-
rieren.

Nehmen Sie die Ubungen als kleinen »Notkoffer« und nehmen Sie sich immer
wieder, was Sie brauchen und was lhnen guttut.

Probieren Sie aus, was Ihnen in den Ubungen vorgeschlagen wird und beobach-
ten Sie die Wirkung. Es ist einfach nicht moglich sich die Wirkung vorzustellen,
man muss sie splren.

Bevor Sie beginnen

Seien Sie freundlich mit sich beim Uben. Erst dann kénnen die Ubungen Sie
beriihren und zu etwas Hilfreichem werden.

Wenn Sie einen Widerstand spiren, eine Ubung zu machen, dann lassen Sie es
sein und suchen sich eine andere.

Wenn Sie sie »trotzdem<« machen wollen, dufiern Sie zunachst deutlich lhren
Widerstand (mit Tonen, mit >»>Nein<«-Sagen) und schauen Sie dann, wie es ist,
die Ubung zu machen.
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Die Ubu ngen

Hallo,
ich bin Zappi-
fit mir zusammen

kann beim Uben
nichts Sc\wiefge\wen.
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