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... denn du spirst, wenn du nicht mehr in deiner Mitte bist!
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Durch Meditation hatte ich seinerzeit
nun endlich die richtige Tur geoffnet,
um tiberhaupt wieder diesen fursorg-
lichen Zugang zu mir selbst und zu
neinen Gedanken, meinen Gefihlen,
sinem  Geist und meinem Korper
ommen. Denn haufig ignorie-
bereits seit sehr langer Zeit,
in unserem ,Inneren® zeigen
ir sind mit unserer Aufmerk-
d-um-die-Uhr im ,,Aufsen®
Alles andere scheint im-
liger zu sein, so dass wir uns
sehr von uns selbst entfer-
on dem, was wir eigentlich

d dringend brauchen!

Meditation bedeutet, dass du mal ganz
bewusst deine Aufmerksamkeit von
allem im Aufien wegnimmst und den

Fokus nach INNEN richtest.

Dulernst deine Gedanken und Gefiihle
als Beobachter wahrzunehmen, dein
Gedankenkarussell zu stoppen, um
somit nicht mehr an jedem Gz_danken

und Gefiihl unnotig lange ?Ften 7u

bleiben. f

So gelingt es dir, tiefe Ruhe, Entspan-
nung, Zuversicht und Vertrauen zu
erfahren und du hast zudei Mog-

lichkeit von innen heraus zu wachsen.



+ Regelmafsiges Meditieren verbessert deine F'motionsregulation

+ Du trainierst deinen Fokus bei einer Sache zu halten. Dies verbessert
deine Aufierksamkeit und Konzentration und ermoglicht es dir,
mehr im Hier- und Jetzt zu leben

+ Damit geht einher; dass du dein Verhalten besser regulieren und
rational steuern kannst
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* Du befreist dich immer mehr von Bewertungen
+ Du wirst geduldiger und gelassener

* Dein Korpergefiihl wird verbessert und Unstimmigkeiten in Bezug
auf Krankheiten viel besser wahrgenommen

* Du spiirst wieder;, was du gerade wirklich brauchst



Du erfihrst Tiefenentspannung und Ruhe und schaffst somit diese
wichtige Balance zum hektischen Alliag

Meditation dient dm u.uﬁgﬁc/z positive Auswir-

kungen auf dein Immunsystem, deinen Blutdruck, deine Schlafquali-
tit, muskuldre Verspannungen, deinen Cholesterinspiegel u..m. hat

Gehirnareale, welche fiir deine Geddchtnisleitung und deine Sinnes-
wahrnehmung verantwortlich sind, werden durch Meditation ge-

starkt und altern laW ———

Meditation gilt als sinnvolle Burnout-Prdventionsmafsnahme

Im sogenannten ,Thetazustand *, welcher in Meditation angestrebt
wird, konnen am leichtesten Losungen gefunden werden

Du fiihlst dich wieder verbundener mit dir selbst, mit dem Leben und
mit allem was ist
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