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EASY POSE
Stundenlang
meditieren?
Fang mal mit
drei Minuten
an. Das ist

_schon eine. -

Challenge

Hol dir ein Six-
pack — aber im
& fiir den Kopf!
Trainiere dafiir
taglich 5 bis 10
Minuten Acht-
samkeit. Wie?
Beobachten, at-
men, meditieren



Y WAchisamkeit

Mit sechs Jahren wurde er als
Dalai Lama Oberhaupt der
Tibeter. Mit flinfzehn musste
er ansehen, wie sein Volk von
den chinesischen Besatzern
grausam niedergemetzelt und
vertrieben wurde. Er selbst
konnte nach Indien fliehen,
wo er seitdem lebt. Maximaler
Stress von Geburt an. Heute
spricht er vor Tausenden von
Menschen, trifft Staatsober-
haupter und Wirtschaftsbosse,
reist um die ganze Welt. Sein
Terminkalender ist wieder
der pure Stress. Und immer
lachelt dieser Mann, ist milde,
strahlt Ruhe aus. Wer ihn
erlebt, spirt, was Achtsam-
keits- und Meditations-Diszi-
plin schaffen: Frieden im
Geist herzustellen und hand-
lungsfahig zu bleiben.

Der Dalai Lama meditiert
taglich zwei Stunden, egal
wo er sich auch aufhalt, Und
wir schaffen es nicht mal,
ordentlich zu atmen! Kein
Wunder, dass wir gestresst
sind. Das sollten wir dndern.
Und zwar durch Training.
Wie sagte Albert Einstein:
,Die reinste Form des
Wahnsinns ist es, alles beim
Alten zu lassen und gleich-
zeitig zu hoffen, dass sich
etwas andert.”

Séule drei unserer RSA-
Formel ist Achtsamkeit. Sie
umfasst folgende Schritte:

beobachten, atmen, meditie-
ren. Ein Workout fiir unseren
Geist, diesen Apparat, der
Reize verarbeitet, mit Gefiih-
len anreichert und damit eine
Kaskade an chemischen und
elektrischen Reaktionen im

1. 7mind
N!editationen fiir viele
Situationen. Mit soge-
nannten Jetzt-Ubungen
k?nn Zudem etwa das
Einschlafen erleichtert
oder eine Wartezejt
iiberbriickt werden,
Plus: Achtsamkeits-
iibungen fiir den Alltag.

Fiir i0S und Androijq,

2. Buddhify

Koérper auslést. Ziel ist ein
»Sixpack im Kopf“, so auch
der Titel eines neuen Buchs
(Florian Heinzmann und Nicole
Roewers, Unity-Training
Verlag; 19,90 Euro).

Das brauchst du, wenn du
nur ein bisschen gestresst
bist — damit es nicht schlim-
mer wird. Noch mehr brauchst
du es, wenn du schon-ange-
schlagen bist. Und erst recht,
wenn du schon (iber deine Be-
lastungsgrenze hinausgegangen
bist. Was dir das bringt? Du
wirst (wieder) handlungsfahig,
gewinnst Spielraum fiir Gelas-
senheit. Nimm jetzt deinen

\

Terminkalender und trage fir
vier Wochen taglich finf bis
zehn Minuten Achtsamkeits-
training ein. Als Aufgabe oder
als Termin. Je nachdem, was
dich besser verpflichtet.

BEOBACHTE
STILL

Sorge dafiir, dass du nicht
gestort wirst. Setze dich auf
einen Stuhl vorn auf die
Kante, stell dir einen Timer
und lege los. In Woche eins
Gbst du taglich funf bis zehn
Minuten, dich selbst mit
geschlossenen Augen zu beob-
achten. Deinen Korper und
deine Gedanken. Schau ihn
an, lass sie weiterziehen,
verbinde dich nicht mit ihnen.
Wahrscheinlich bist du am
Anfang schnell unruhig. 4

Apps & Co,

All diese digitalen und analogen Helfer

unterstiitzen

ab sofort im

3. Spire Stone

dich dabei, das hier Gel
Alltag umzusetzen St

Hilfestellung bei der
Meditation und Acht-
samkeitsiibungen,

Fiir einen stressigen
Arbeitstag eignen sich
etwa ,,schwierige
Emotionen®, wotress®
oder ,,online sein“ (ayf
Englisch, aber easy).
Fiir i0S und Androig.

Clip fiir den Hosenbund
plus App (fiir i0S ung
_Android, https://spire.
10, ca. 90 €): Tracking
von Ruhe, Konzentra-
tions-, Spannungs- und
Aktivititsphasen mit
Sensor fiir Atmungs-
must_er, Atemfrequenz,
Schritte und Kalorien,

4. Ein guter Plan
Das ist kein Wohlfiih|-
buch, sondern eine
Bauanleitung fiir ejn
radikal achtsames
Leben. Damit schaffst
du einen direkten,
ehrlichen Draht zy
deiner Gefiihlswelt.
Infos: www.einguter
plan.de, ca. 25 €.
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Oder dein Geist sabotiert
die Ubung mit Hame oder
Langeweile. Gonn dir die
Erfahrung, diese eine Woche
durchzuziehen. Du beobach-
test, wie sich dein Korper
anfiihlt. Lernst kennen, was
deinen Geist flutet.

LERNE ZU
ATMEN

Ein Freund berichtete mal, bis
zu seiner ersten Yogastunde
im Alter von 54 Jahren habe
er unfallfrei geatmet. Seitdem
iibe er, gut zu atmen. Das

1. Raus aué?éwahnheite

Winkle die Unterarme an. Balle die rec
Hand 2ur Faust, klappe die linke Hand :;f:h
links, Handflache nach oben. Strecke Finger
ung Handfldche sehr bewusst. Schaue auf
deine Nasenspitze, atme tief. Zum Abschluss
2-mal s_»chnell einatmen, 2-mal schnell aus,
dann einatmen, halten, Arme nach oben t

strecken, alles anspannen, ldsen.
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machst du in Woche zwei
taglich funf bis zehn Minuten.
SchlieB die Augen. Nimm
wahr, wie der Atem kiihl durch
die Nasenldcher einstrdmt und
warm wieder hinaus. Schau,
wie sich Brust und Bauch-
decke beim Einatmen heben.
Verlangsame die Atmung —
Profis kommen mit einem
Atemzug pro Minute aus.
Bekommst du das unter An-
spannung auch im Biro oder
in Konflikten hin, wird dein
Leben schon in dem Moment
entspannter.

95 Prozent unserer Gedanken
sind unwillkirlich: innere
Glaubenssatze, Reflexe, unbe-
wusste Denkmuster. Komiker

Heinz Erhardt kalauerte des-
halb weise schon in den
Finfzigern: Glauben Sie nicht
alles, was Sie denken! Unser

JETZT AUF PINTEREST ENTDECKEN

NOCH MEHR RUHE!
Stress abbauen ist
Selbstfiirsorge.
Weitere Alltagstipps,
Methoden & Infos
findest du auf
Pinterest: Pinterest-
App 6ffnen und Code
mit der Kamera
scannen. Los geht's!

@bffnen, auf (- tippen,
Code scannen und Tipps
entdecken

dabei den Geist von ,giftigen*
Gedanken. Das machst du in
Woche drei taglich. Meditieren
bringt dich in die Lage, bei

Anfeindungen, Krankungen
usw. von auBen selbst zu
bestimmen, was du denkst.
Was fiir eine Freiheit! £

Gehirn braucht aber seine
Zeit, alte Gewohnheiten und
Gedanken durch neue zu
ersetzen. Meditation reinigt

Anti-Stress-Meditationen

Alle drei Meditationen nutzen d i
: en den gefiihrten Atem. S ir diejeni ie di
ranni1t t:'he_sthﬁp anspricht, und_ libe sie mindestens eine Vl\;gghzlrl dleje_[ng_e o B. d!e o
rel Minuten. Stress dich nicht k1 bogie

2. Schutz und Stabilitt
Manner legen Daumen- und Mittelfinger-
kuppe der rechten Hand sowie Daumen

und Kupp_e des kleinen Fingers der linken
H_and aneinander. Frauen umgekehrt. Augen
ein Zehntel gedffnet. Atme ruhig. Kreise
Zum Abschl_uss mit den Handen. Das Mudra
Ienkt.Energlestrﬁme im Kérper um und wirkt
auf die Reizverarbeitung im Gehirn.

— fiille deinen Anti-Stress-Rucksack mit Ruhe

g. Balance
efilhrter Atem ist in allen Yogatraditi

eine Methode, um Energie aufzzunehm::eunnd
St(ess_ abzuleiten. Halte mit dem Zeigefinger
dein linkes Nasenloch zu. Atme durch das
rechte auf 8 Zahizeiten ein. Lege jetzt den
Finger auf das rechte Nasenloch und atme

durch das linke aus. Dann hiltst du wi
das linke Nasenloch zu usw. b




