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slowtime!

Einfach mal meditieren.
Die besten Kurzmeditationen.
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VORWORT

Jetzt. Meditation macht Sie: gesilinder, selbstbewusster,
entspannter, gelassener, zufriedener, konzentrierter,
klarer, wacher, liebevoller, vertrauensvoller, einfiihlsa-
mer, achtsamer, kontaktfreudiger und gliicklicher.

Die gute Nachricht: Meditieren kann jeder. Sie kbnnen
es, Ihr Partner kann es, Ihre Nachbarin, Ihr Kollege im
Biro, der Postbote, die Kassiererin an der Supermarkt-
kasse, die Lehrerin |hrer Kinder, die Friseurin, der Mill-
wagenfahrer, die Steuerberaterin, der Uniprofessor, der
Lokfiihrer, die Arztin, der Handwerker, die Verk&uferin,
die Anwaltin... alle kdnnen es. Und damit haben wir
schon mal das Wichtigste geklart.

Ganz einfach. Meditieren ist wie Zahneputzen oder
Fahrradfahren. Und das Schone: Auch kurze Meditationen
sind effektiv und tberall méglich. Schon 3 Minuten Medi-
tieren am Tag verbessert Ihre Lebensqualitat.

Jederzeit und iiberall. Die Meditationen in diesem Buch
sind 3, maximal 5 Minuten kurz. 180 bis 300 Sekunden
kann jeder still sitzen. AuBerdem l|dsst sich dafir auch
immer ein Zeitfenster finden. Die kleine Pause zwischen-
durch ist tGberall mdglich: im Biro, auf dem Weg zur Ar-
beit in Bahn oder Bus, zu Hause, im Wartezimmer. Selbst
in der Warteschlange im Supermarkt lasst es sich wun-
derbar meditieren.



Kein Marathon. Natiirlich kdnnen Sie die Ubungen nach
Zeit und Lust ausdehnen. Aber machen Sie lhre Medi-
tationen nicht zum Ausdauertest. So verlieren Sie nicht
den Spaf am Meditieren.

Im Trend. Schauspieler wie Julia Roberts, Clint East-
wood oder Richard Gere tun es schon lange. Popstars
wie Robbie Williams, Lady Gaga oder Madonna machen
es ebenso. Und auch Wirtschaftsbosse, Banker und Leis-
tungssportler nutzen die Meditation fir sich als mentales
Trainingsprogramm und sorgen damit fir eine gesunde
Balance zwischen Anspannung und Entspannung. Aber
nur weil Prominente meditieren, heifft das noch lange
nicht, dass Meditation auch etwas fir Sie ist. Folgende
Punkte sprechen sogar eindeutig dagegen:

> Meditieren kostet Zeit - auch wenn Sie nur mit 3 Mi-
nuten anfangen. Diese 180 Sekunden liefen sich auch
ganz anders nutzen: Morgens kénnten Sie langer
schlafen oder frihstiicken. Mittags hatten Sie mehr
Zeit zum Essen oder flr den Small Talk mit den Kolle-
gen. Und abends kénnten Sie ldnger fernsehen oder in
der Badewanne liegen. Oh, oh - ist es das wert?

> Meditieren macht einen klaren Kopf. Mit der Folge,
dass Sie sich und Ihr Umfeld neu wahrnehmen und die
eine oder andere klare Entscheidung treffen. Hoppla -
das riecht doch schwer nach Veranderung.



