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3. Was ist wirklich zu tun 

• Meditiere! 

 

• Das muss nicht (nur) auf dem Kissen sitzend sein. 

• Meditation ist jede Übung, in der ich bewusst im Hier und Jetzt verweile.  

• Auch 2 min zwischendurch auf dem Bürostuhl wirken oft schon Wunder. 

• Gehe bewusst (und damit automatisch langsam). 

• Verliere Dich nicht den ganzen Tag in Gesprächen und Gedanken. Auszeit beim Mittagessen? 

• Hinterfrage Deine Sprache. „Ich muss“? Wirklich? Wer sagt das? Was wenn ich‘s nicht tue? 
Entscheide ich mich dafür? Aus welchem Grund? 

• Fahre bewusst Auto. 

• Fahre bewusst mit Öffentlichen Verkehrsmitteln. Sehe Dein Umfeld, sehe die Menschen.  

 

• Wichtig: Regelmäßigkeit!  Geistestraining ist Training!  Parallele zum Sport 
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Intention 
+ 

Bewusstheit in diesem 
Moment 



Zwischen Reiz und 
Antwort liegt ein Raum. 
In diesem Raum liegt 
unsere Freiheit 
und Macht unsere 
Antwort zu wählen. In 
unserer Antwort liegt 
unser Wachstum und 
unser Glück.) 
 
 (Viktor Frankl) 
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Danke für Ihre 

Aufmerksamkeit 


