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ine driicken, der Chef verlangt Unmdgliches
treit mit dem Partner spukt noch im Kopf he-
fUhlen wir uns mental von Stress und Sorgen

Mor'allem Frauen fallt es schwer abzuschalten. Eine ak-
tuelle Studie der Deutschen Sporthochschule Koin ergab:
74 Prozent schieben Erholungsphasen auf oder génnen
sich gar keine und fuhlen sich daher oft ausgebrannt.
Ein hachst effektives Gegenmittel gegen seelischen und
korperlichen Stress ist Achtsamkeit, die volle Konzentra-
tion auf den Augenblick und das ..Ich”. Denn wer be-
wusst seine Gedanken, Emotionen und sein Befinden
beobachtet, kann sich besser davon I&sen. Zu diesem
Thema gibt es immer mehr Kurse und Blicher. Die
42-jahrige Maren Schneider aus Diisseldorf ist Lehrerin
fur Stressbewadltigung durch Achtsamkeit und hat einen
achtwdchigen Crashkurs fur Meditation entwickelt.
«Mein Programm ist perfekt fiir Menschen, die standig
unter Strom stehen! Sie lernen, sich im Alltag Inseln der
Ruhe zu schaffen und Auszeiten fest zu integrieren.”
Achtsamkeitsmeditation hat viele positive Effekte: Sie
starkt die Stressresistenz, aktiviert das Immunsystem
und kann sogar leichte Depressionen lindern. ,,Mit nur
bis zu zehn Minuten tdglich werden Sie ausgeglichener,
leistungsfahiger und haben mehr Lebensfreude”, sagt
die Expertin und rét: ,,Uben Sie die folgenden acht auf-
einander aufbauenden Meditationssequenzen je eine
Woche lang mindestens einmal taglich - in der ersten
Waoche Ubung1, in der zweiten Woche nur Ubung 2 usw.
Mit den acht ausgewdhlten Mini-Meditationen (Seite 48)
kénnen Sie zwischendurch ganz leicht abschalten!

WOCHE [HR ATEM
ST DAS FUNDAMENT

Diese Basistibung vermittelt ihnen einen ersten Ein-
druck, was Meditation ist. Sie gelingt jedem und
kommt wahrend des gesamten Programms zum
Einsatz. Setzen Sie sich dazu aufrecht auf
einen Stuhl. Richten Sie |hre Aufmerksam-
keit auf den Atem, indem Sie eine Stelle
im Korper fixieren, wo Sie diesen beson-
ders spuren: in der Nase, im Brust- oder
Bauchraum. Der Atem soll ganz natir-
lich flieBen, er muss nicht besonders
tief oder ruhig sein. Uben Sie sich taglich
) morgens und abends je drei bis finf Minu-
" ten darin, lhren Atem zu fithlen und wieder zu
ihm zuriickzukehren, wenn Sie abgelenkt werden.

WOCHE INSELN
DER RUHFE SCHAFFEN
In der zweiten Woche lernen Sie, wie Sie sich im Alltag

geistig zurlickziehen kénnen und dem Stress auf kleinen
mentalen Riickzugsinseln entfliehen. Setzen Sie sich

Gelassen und fokussiert in jeder Situation: Mit unserem ,,Crashkurs
Meditation" lernen Sie step by step die Kunst der Entspannung.

Plus: acht federleichte Mini-Ubungen zum' Abschalten
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dazu ans Fenster oder auf eine Wiese. Schauen Sie nur
vor sich hin und 6ffnen Sie alle Sinne: Flihlen Sie den
Wind auf der Wange, riechen Sie das Gras, hdren Sie die
Vaégel zwitschern. Sobald Gedanken auftauchen, die Ih-
nen einfllistern, dass Sie mit Ihrer Zeit Wichtigeres an-
fangen kdnnten und noch so viel zu tun ist, lassen Sie
sie wie Seifenblasen zerplatzen. Bleiben Sie ganz im
Hier und Jetzt und nehmen Sie den Moment mit allen
Sinnen intensiv wahr. Nach finf Minuten beenden Sie
die Ubung und widmen sich wieder Ihren Aufgaben.

WOCHE TIME-OUT
FUR DIE GEDANKEN

Diese Lektion lehrt Sie, Ihre Gedanken zu steuern statt
umgekehrt - so werden Sie Chef in Ihrem Kopf. Nehmen
Sie Ihre bevorzugte Meditationshaltung ein, auf dem Bo-
den, auf einem Stuhl sitzend oder liegend. Jedesmal,
wenn Sie nun auf einen Gedanken anspringen und an-
fangen zu gribeln, brechen Sie bewusst
ab und konzentrieren Sie sich so
lange es geht wieder auf Ihre At-
mung. Lassen Sie die Gedanken
zehn Minuten lang vor-
beiziehen wie Wolken
am Himmel, die auf-
tauchen und wieder
vergehen, wenn Sie
sie nicht beachten.

WOCHE '~ -
STORFAKTOR NULI

Im Alltag kann Sie immer etwas beim Meditieren
ablenken. Deshalb lernen Sie jetzt, Stérungen zu
integrieren. Gehen Sie in Ihre Meditationshaltung.
Lassen Sie die Gedanken ziehen und kommen Sie zur
Ruhe. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nun bewusst
auf Gerausche. Achten Sie darauf, ob Sie diese benen-
nen: Strapenbahn, Hundegebell, Tastaturtippen. Ver-
suchen Sie, jedes Gerdusch nur als Abfolge von Tdnen
zu sehen, ohne es zu betiteln oder mit unangenehmen
Situationen oder Geflihlen zu assoziieren: Die an-

und abschwellende Lautstérke, die Stille dazwischen.
Danach richten Sie lhre Aufmerksamkeit wieder voll
und ganz auf den Atem. Chne Betitelung und Assoziafi-
on werden die Gerdusche in den Hintergrund treten.
Nach zehn Minuten beenden Sie die Meditation.

WOCHE SCHMFERZ]
ELIMINIEREN

Diese Einheit zeigt Ihnen, wie Sie mit unangenehmen
Korperempfindungen gelassen umgehen. Wenn das
Feindbild ,.Schmerz" nicht mehr existiert und Sie we-

niger Stresshormone ausschltten, arbeitet auch das
Immunsystem intensiver. Gehen Sie in eine Meditations-
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" PSYCHOLOGIE

haltung und kommen Sie zur Ruhe. Konzentrieren Sie
sich auf negative Kérperempfindungen: Verspannung,
Riuckenschmerzen, Muskelkater. Erforschen Sie diese
sachlich: Wo splire ich sie? Pulsiert, kribbelt oder
piekt es? Sobald Sie anfangen, das Geflhl zu kom-
mentieren oder zu dramatisieren, bremsen Sie sich
und konzentrieren Sie sich wieder auf den Atem.
Nach zehn Minuten beenden Sie die Meditation.

WOCHE GEFUHLVOLLER
" UMGANG MIT DEM ICH

In der sechsten Woche lernen Sie, mit Emotionen
entspannter und mit gesunder Distanz umzugehen.
Nehmen Sie eine Meditationshaltung ein. Kon-
zentrieren Sie sich nun bewusst auf Stor-
gefihle: Wut, Angst, Trauer. Welche
kérperlichen Empfindungen, welche
Bilder und Gedanken gehen damit
einher? Wenn Sie anfangen, lhre Emo-
tionen zu kommentieren, zu jammern
oder sich in Geschichten dazu zu
verlieren, stoppen Sie sich und kommen
Sie zuriick zum Atem. Beenden
Sie die Meditation nach acht Minuten.

& WOCHE GANY,

SCHON GELASSEN

Schwierige Umstdande gelassen zu nehmen, ist Inhalt
der siebten Woche. Gehen Sie in Meditationshaltung
und kommen Sie zur Ruhe. Denken Sie nun konkret
an etwas, das Ihnen gerade Sorgen macht oder wovor
Sie Angst haben. Formulieren Sie nun sechs Minuten
lang Sdtze, in denen Sie sich alles Gute wiinschen:
.M0ge ich tiefe Freude und Glick erfahren.” ,Mdgen
sich spontane L&sungen ergeben.” ,Moge ich Geduld
entwickeln." Sprechen Sie diese Satze innerlich liebe-
voll an sich gerichtet aus. Wenn Ihnen nichts mehr
einfallt, sitzen Sie noch fiir den Rest der Zeit in Stille
und bewahren Sie sich das warmherzige Geflhl.

@;:i WOCHE MEDITATION

LY INJEDER LEBENSLAGE
Die Kénigsdisziplin ist, die Meditationstechniken
auch dann erfolgreich anzuwenden, wenn Sie wenig
Zeit haben. Eine meditative Bestandsaufnahme im
Alltag hilft, in Stressmomenten einen klaren Kopf
zu bewahren. Gehen Sie dazu in Meditationshaltung
und erforschen Sie, was in diesem Augenblick in
Ihnen los ist: was Sie denken und kérperlich empfin-
den. Registrieren Sie alles niichtern, egal, ob ange-
nehm oder nicht. Konzentrieren Sie sich dann wie-
der auf Ihren Atem. Er ist Ihr Anker, der Ihnen hilft,
objektiv zu bleiben. Nach vier Minuten 6ffnen Sie
die Augen und widmen sich wieder lhren Aufgaben.
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Fir zwischendurch: Acht einfache Wege, um
im hektischen Alltag zur Ruhe zu finden

W
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Baumschule
Wenn Sie im Park, Walfi
oder auf einer Allee spa

y sie auf die
zieren, achten e ANt

des Blatt-
der Blutenformen.
Betasten Sie die Rinde und
entdecken Sie die Geru
che von Harz oder
Fruchten.

Baume um sich he
inrer Verzweigungen:

werks und

BEI ANRUF: ABSCHALTEN!

alten Sie jedes Mal, wenn das Telefon oder Han-

dy klingelt, in dem, was Sie tun, bewusst inne,
bevor Sie den Anruf annehmen. Atmen Sie ein- bis
dreimal tief ein und aus, um den Geist zu beruhi-
gen. Wenn Sie nur wenige Anrufe erhalten, stellen
Sie einen Handyalarm in ungewdéhnlichen, groffen
Abstanden (z.B. alle 113 Minuten). Wenn er klingelt,
nehmen Sie ein paar erfrischende Atemziige.
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FOKUS AUF FARBEN

Achten Sie fur ein paar Minuten auf eine bestimmte Far-
be in allen Schattierungen, wo immer diese in Ihrer Um-
gebung auftaucht - zum Beispiel Blau. Halten Sie dabei
nicht nur nach dem Naheliegenden Ausschau, wie etwa
dem blauen Himmel, sondern auch nach weniger auf-
falligen Dingen wie einer tlurkisblauen Stiftkappe etc.

Das letzte Treffen
enn Sie eine wichtige Person - die beste
Freundin oder lhren Vater - treffen
oder mit ihr telefonieren, stellen Sie sich

vor, Sie wiirden diesen Menschen heute zum
letzten Mal in Ihrem Leben sehen oder ho-
ren. Achten Sie darauf, in welcher Weise Sie
nun anders zuhéren, reden oder handeln.

MEDIENFASTEN

Schalten Sie einen Abend oder sogar Tag lang Laptop
und Telefon ab und lassen Sie Radio, Fernseher und CD-
Player aus. Auch Zeitschriften, Zeitungen und Biicher
sind tabu. Wie fihlen Sie sich dabei: isoliert, nervos,
gelangweilt? Teil der Ubung ist, nun Alternativen zum
Medienkonsum zu entdecken. Machen Sie etwas mit den
Hdnden oder Ihrem Kérper wie Kochen oder Sport.

R

DOCH!

Gr-_?hen Sie mehrmals am Tag
waL.Jf ein.e irgendwie ungewdshnliche
o efrse wie rUcklwérts, auf einem Bein
dep end oder wie ein Cowboy - beson-
Smr; g;z:. wenn_ Sie schlecht gelaunt

) Negativen Gedanken nach-
hdngen. Beobachten Sie, was wih-
ren@dessen mit lhrer Laune pas-

slert. Wetten, dass Sie min-
destens schmunzeln

missen!

Das Leben ist schon!

Halten Sie im Laufe des Tages zehn-
mal inne und formulieren Sie im Kopf
oder auf Papier, was Sie in diesem
Moment wertschatzen. Das kann et-
was an lhnen selbst sein, etwas an

einer anderen Person oder lhrer Um-
welt oder etwas, das |hr Kérper tut
oder empfindet. An einem verregne-
ten Montag finden Sie direkt vor dem
Biiroeingang einen Parkplatz ~ so
fangt die Woche doch gut an!

BITTE LACHELN!
Achten Sie mehrmals tdglich als aufen-
stehender Beobachter oder wenn Sie in
einen Spiegel oder ein Fenster hi-
neinsehen auf lhren Gesichts-
ausdruck: Sind die Mund-
winkel auf- oder abwdrts
gerichtet? Sind die
Zahne aufeinanderge-
bissen? Ist die Stirn
gerunzelt? Wenn Sie
einen neutralen oder
negativen Ausdruck
bemerken, ldcheln
Sie. Es muss kein
breites Grinsen sein,
ein sanftes Lacheln
wie das der Mona Lisa
reicht vollkommen!

Schneider

(42), fihrt

eine Praxis
4 in Dussel-

il ik dorf als
Heilpraktikerin fir Psy-
chotherapie und lehrt in
(Einzel-)Kursen und Se-
minaren Meditation und
Achtsamkeit. www.acht
samkeit-duesseldorf.de

BUCHTIPP

Im Buch unserer Exper-
tin ,.Crashkurs Meditati-
on" (GU Verlag, inkl.
Audio-CD 14,99 €) gibt
es weitere
Achtsamkeits-

Ubungen und
-Coachings.




