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Rechtlicher Hinweis:

Die hier getroffenen Informationen, Aussagen und

vorgestellten Anwendungsempfehlungen sind

kein Ersatz für eine ärztliche, psychotherapeutische

oder heilpraktische Behandlung.

Die Anregungen in diesem Buch wurden von der Autorin

sorgfältig erwogen und geprüft, dennoch kann keine

Garantie übernommen werden. Eine Haftung der Autorin

und ihrer Beauftragten für Personen-, Sach- und

Vermögensschäden ist ausgeschlossen.

Jede weitere Verwendung des Werkes, oder Teile davon,

ist ohne Zustimmung der Autorin unzulässig.

Dies gilt sowohl für die elektronische als auch für jede

sonstige Vervielfältigung, Übersetzung, Verbreitung und

öffentliche Zugänglichmachung.
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„ Eine gute Beziehung zu uns selbst

und zu unserer inneren Kraft ist die

Basis, die wir für ein erfülltes und

selbstbestimmtes Leben brauchen.„
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VORWORT

Entschleunigung statt Hamsterrad

Wünschen Sie sich auch etwas mehr Ruhe und Entspannug im Alltag? Weniger Tempo, mehr Zeit für alles, und vor allem: mehr Zeit für sich selbst, für die Menschen, die Sie lieben, und für die Dinge, die Ihnen guttun? Vielleicht fühlen Sie sich gestresst oder erschöpft, oder Sie haben das Gefühl, nur noch „fremdbestimmt“ zu sein. Wissen Sie manchmal schon nicht mehr, wo Ihnen „der Kopf steht, und liegen Ihre Nerven immer öfter blank?

So geht es vielen Menschen. Die Anforderungen und die Geschwindigkeit haben in fast allen Lebensbereichen – beruflich und privat – so stark zugenommen, dass mehr und mehr Menschen zu den „Gehetzten und Getriebenen“ gehören. „Keine Zeit!“, das höre ich immer öfter. Das Gefühl, den Umständen voll und ganz ausgeliefert zu sein und in einem Hamsterrad zu stecken, das sich immer schneller dreht, wächst stetig.

Immer mehr tun und erreichen wollen in immer weniger Zeit. Mehr Arbeit für den Einzelnen, Überstunden, Termindruck und permanente Erreichbarkeit, das ist seit vielen Jahren der Trend. Mit unseren Handys und Notebooks sind wir immer und überall „greifbar“ und werden dadurch scheinbar zu mehr Schnelligkeit angetrieben. Die Reaktionszeiten haben sich deutlich verkürzt, nicht zuletzt auch durch die Social Media Kanäle, WhatsApp, SMS und ähnliche Kommunikationsplattformen. Effizienz ist so wichtig geworden. Wir können heute rund um die Uhr, Tag und Nacht, an Projekten, Kalkulationen oder Entwürfen arbeiten und mit Menschen auf anderen Kontinenten zeitgleich kommunizieren und Informationen austauschen. Zeit für sich selbst zu haben und einfach nur mal „abzuschalten“ wird zunehmend schwieriger. Was also können wir tun, um dies zu ändern?

Entschleunigung und Achtsamkeit für mehr Zufriedenheit, Wohlbefinden und neuen Schwung

Um nachhaltige Veränderungen einzuleiten, brauchen wir als Basis eine gute Beziehung zu uns selbst und die Verbindung mit unserer inneren Kraft. Da die „Getriebenen“ den Kontakt zu sich selbst bereits oft schon verloren haben, sollte der erste Schritt sein, diesen wieder herzustellen. Nach meiner Erfahrung gelingt das sehr gut durch „bewusste Entschleunigung“ mithilfe der Achtsamkeit. Das hilft uns, wieder mehr im HIER und JETZT zu leben.

Im HIER und JETZT präsent zu sein bedeutet „Leben und SEIN im gegenwärtigen Augenblick“. Keine angstvollen Gedanken an morgen, nächste Woche, nächsten Monat oder nächstes Jahr. Kein Hängenbleiben in der Vergangenheit. Keine Erwartungen oder Verpflichtungen in diesem Augenblick. Nur der Kontakt zu uns selbst und das bewusste Wahrnehmen unserer Gefühle und Gedanken. In diesen Momenten bekommt Zeit eine andere Qualität und alle Anspannung kann weichen. Sorgen und Ängste dürfen eine Pause einlegen. Die Welt um uns herum kann sich dann drehen, so schnell sie will. Für diesen Moment sind wir ausgestiegen aus dem Karussell des „Gehetztseins“. Wir sind eingetreten in den Raum der Stille. So können wir wieder eine gute Beziehung zu uns selbst aufbauen und uns mit unserer inneren Kraft verbinden.

Das ist die Basis, die wir für ein erfülltes und selbstbestimmtes Leben brauchen.
OEBPS/Images/cover.jpg
SIMONE RIESMEIER

Mini-Auszeiten

Mit Achtsamkeit zu mehr Wohlbefinden

. I
Bewihrte und effektive Ubungen bis max. 10 Minuten
zur bewussten Entschleunigung

sl N g

™






OEBPS/Images/8_1.jpg





