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Die Dyade -

Ein Raum fiir das Wesentliche

Die Dyade ist ein Raum fiir verkdrperte Wahrheit.

Ein Raum, in dem du nicht erklirst, sondern spiirst.

In dem du nicht redest, um zu antworten — sondern aussprichst,
was du in deinem Inneren erlauschst.

Ich habe die Dyaden—Meditation vor finfzehn ]ahren nahezu
zeitgleich an zwei Orten kennengelernt:

Zum einen bei meinem Lehrer Robert Gonzales im Rahmen

cines ersten Euro Life Programm in Deutschland mit Living Compassion.

Wir praktizierten anfangs mit Fragen wie:
»Was ist Liebe? oder ,Wie lebt Liebe gerade in dir*

Die Intention war, die Energie von Bediirfnissen in uns zu erforschen.
Robert erinnerte uns immer wieder daran, dass Bediirfnisse nichts ist,

was als vom Auflen abhiingig als ,erfullt* oder ,niche erfiillt* bewertet wird.

Bediirfnisse sind vielmehr lebendige, vibrierende Aspekte unserer
Lebenskraft, denen wir in uns begegnen kénnen. Also Qualitiiten,
die durch uns wirken, die wir sein und verkérpern kénnen. Geben

wir ihnen Raum, beriihren wir etwas Urspriingliches in uns.



W

/\—ﬂ/?\(\&—/\
/ur gleichen Zeit begegnete mir die Dyade im internationalen
Frauenkreis Awakening Women, erschaffen und geleitet von

Chameli Ardagh.

Auch dort war das Herz der Praxis ein tiefes Lauschen —

verbunden mit dem Kérper, dem Acem, dem Moment.

Sowohl Roberts Arbeit als auch Chamelis Verkérperungspraxis
wurzeln in einer Spiritualitit, die nicht abgehoben ist -

sondern mitten im Alltag.

Sie lidt uns ein, wach zu sein. Ehrlich. Beriihrter. Verwurzelt in uns.

Und bereit, immer wieder zuriickzukehren zu dem, was wirklich ist.

In der Dyade geht es genau darum:
Einen Raum zu betreten, in dem du aus dem Kopf zuriick in den

Kérper findest. Wo Worte aus dem Spiiren geboren werden.

Und manchmal — statt Worten — ein Seufzen. Ein Zittern.

Ein Weinen.

Denn wenn wir ganz nah an die Essenz dessen kommen, wonach

sich unser Innerstes sehnt, zeigt sich oft ein bittersiifler Schmerz:

Die Trauer dariiber, wie selten wir wirklich in Kontakt damit sind.

Und zugleich die tiefe Freude, es wieder zu spiiren.
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Die Dyade lidt dich ein, diesen Raum nicht zu fiillen, sondern zu
halten.

Nicht fiir eine Rolle. Niche fiir ein Ergebnis. Sondern fiir dich.
Fiir dein echtes Erleben. Fiir deine Lebendigkeit.

Vielleicht spiirst du Widerstand.
Vielleicht bleiben Fragen zunichst ,drauflen®.
Vielleicht antwortet dein Korper nicht. Auch das gehért dazu.

Die Dyade ist kein Ort der Perfektion. Sie ist ein Ort der Ehrlichkeit.
Und dein Kérper ist dein Kompass.

Wenn du iibst, wirklich zu lauschen — mit deiner Haut, deinem

Atem, deinem Inneren — wirst du merken:

Selbst in der Taubheit liegt Bewegung. Selbst im Schweigen 1iegt
cine Sprache. Diese Praxis ist ein Geschenk.

Die Dyaden-Meditation braucht nicht viel:
A, eine Frage,

ein Gegeniiber,

und dein muriges Ja,

mit allem da zu sein, was in dir lebt
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Laut oder leise. Roh oder weich.

Klar — oder noch ganz im Werden.

Und manchmal ist es genau diese stille Prisenz, die uns

erinnert, wer wir sind, wenn wir nichts mehr festhalten miissen:

Ein Mensch im Lauschen.
Ein Mensch im Werden.

Ein Mensch im Dienste des Lebens.

Dieses Buch ist fiir alle, die die Dyaden-Meditation bereits lieben

und regelméﬁig praktizieren.

Entstanden ist die Idee jedoch im Kreis der Frauen, mit denen

ich seit fiinf ]ahren morgens im Zoom in die Praxis eintauche.

In der Adventszeit hatte ich tiber einen digitalen Adventskalender
tiglich Zugang zu den Dyaden-Fragen des Tages ermégliche — fiir
alle, die gerade nicht live dabei sein konnten. So konnte jede ihre

tigliche Praxis aufrechterhalten.

Das Feedback zur Solopraxis war so beriihrend und

ermutigend, dass daraus die Idee fiir dieses Buch wuchs:
Ein Dyaden—]ahr zum Mitnehmen. Fiir dich. In deinem Tempo.

Ich wiinsche dir eine nihrende Zeit!
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Solo-Praxis

Ein meditativer Dialog mit dir selbst

Auch allein — im stillen Raum mit dir — wirken die Fragen.
Laut gesprochen oder nach innen bewegt, als tigliches Ritual oder

achtsamer Moment zwischendurch.

Eine Frau mit Solo-Praxis-Erfahrung beschreibt es so:

JIch seelle mir den Timer und schaue mich im Zoom selbst an.
Manchmal bleibe ich einfach im Bett, schliefle die Augen

und spreche nach innen. Die fuinf Minuten gehéren ganz mir.“
Eine andere sagt:

JAllein fallt es mir manchmal leichter, ganz ehrlich zu sein —
ohne dem Erwartungsdruck zu begegnen. Wenn ich traurig bin,
lasse ich meine Trinen einfach flieflen. Und genau dann erfahre ich,

was wirklich in mir auftaucht.”

Du sichst: Die Form fiir die Solo-Praxis ist offen. Du kannst sitzen,
liegen, gehen. Du kannst laut sprechen oder still lauschen.

Du kannst dich bewegen oder mit geschlossenen Augen verweilen.
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Spiire, was dein Korper braucht — und vertraue deinem Empfinden

Ich erinnere mich an eine Frau, die in einem meiner Kreise
Riickenschmerzen hatte — und mich fragte, ob sie im Liegen

praktizieren konne.

Wir haben uns damals gemeinsam fiir die Praxis hingelegt.

Und genau dort, im Liegen, habe ich eine der intensivsten Dyaden
meines Lebens erlebt. Etwas in mir wurde unmittelbar weich —
und mein Kérper hat mir Impulse geschenke, die ich im Sitzen

damals vielleicht nie gehore hircee.

Darum méchee ich dich einladen:
Erlaube dir, herauszufinden, wie deine Praxis sich fiir dich stimmig
anfihlc. Es geht nicht um Disziplin, sondern um Echtheit.

Nicht um die perfekee Form, sondern um dein echtes Erleben.

Und vielleicht — wenn du ganz in deinem Tempo gehst —

begegnet dir darin nicht nur eine Antwort.

Sondern eine tiefere Form von dir selbst.
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Lin Atemzug von Schonheit.
Ein Tanz mit dem Leben.

Ein Staunen in den Sinnen.

Selbstﬁlrsorge .- Sinnlichkeit :: Schénheit
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Selbstfiirsorge im Alltag
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Schliefle die Augen. Lass deinen Blick in deinen Herzraum sinken.

Spiire, wie dein Atem tiefer fliefst.

Was tut dir heute wirklich gut — kc’irperlich, seelisch, energetisch?
Dich selbst aus den Augen verlierend — was hilft dir, zuriickzukehren?
Fiir dich selbst voller Fiirsorge sein — wie fiihlt sich das an?

Journaling-Impuls

Was ndhre dich wirklich — jenseits von Pflicht und Funktion?

Wie erhlt dies einen festen Platz in deinem Leben?
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Korperweisheit
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Schliefle die Augen. Lege deine Hénde auf dein Herz.

Atme tief iiber die Fufsohlen ein und iiber deinen Scheitel aus.

Entspannen und Loslassen, was taucht in deinem Kérper auf?
Wonach sehnt sich dein Korper?

Deinen Korper voll und ganz bewohnen - wie ist das?

Journaling-Impuls

Die Weisheit deines Kérpers: Was raunt sie dir zu?
Woran sollst du dich erinnern?

Was sollst du wissen?
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Geborgenheit
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Reib deine Handflichen gegeneinander, so dass etwas Hitze entsteht.

Lege deine Hiinde auf dein Gesicht. Atme entspannt ein und aus.

Dich ganz dir selbst zuwendend — was splirst du?
Was braucht dein Korper jetzt, um sich sicher und geliebt zu fiihlen?

Dein inneres Zuhause, wozu lddrt es dich ein?

Journaling-Impuls

Geborgen in dir -

woran willst du dich erinnern, um ganz in dir Zuhause zu sein?
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Nihe & Begegnung
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Lege eine Hand auf dein Herz und eine auf deinen Bauch.
Lass deinen Atem tiefer sinken, so dass dieser

deinen Bauch von Innen sanft kiisst.

Wie lebt Verbindung gerade in dir?
Was hilft dir, dir selbst wirklich nahe zu sein?
Wie fiihle sich Nihe zu anderen fur dich an?

Journaling-Impuls

Woran willst du dich erinnern,

um dir selbst wirklich nahe zu sein?






Autorin: Annett Zupke

Annett begleitet seit vielen Jahren Frauen in achtsamen Riumen
des Wachsens. Riume, in denen sie innerlich still werden diirfen —
und zug]eich juflerlich kraftvoll sichtbar. Rdume, in denen der
Kérper zur Quelle wird, das Spiiren zum Kompass, und das Wort
aus der Tiefe kommt.

Immer wieder wurde Annett von den Frauen ihrer Kurse gefragt:
Wie kann ich allein iiben, wenn ich nicht in die Praxis im Gruppen-Zoom
kommen kann ?

Daraus ist dieses Buch entstanden — als Einladung;, als Begleitung,
als Raum fur dich.

Mit ihrem Mentoringprogramm
“Trau dich und geh deinen Weg” begleitet
Annett Frauen zwischen 3 und 6 Monaten

an das Ziel ihres Herzensprojekees.

Wenn du mehr tiber Annett erfahren willst:

Www.annett—zupke.de



