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Thich Nhat Hanh ist neben dem Dalai Lama der
wichtigste Vertreter der buddhistischen Lehre un-
serer Zeit. Von ihm wurden Achtsamkeitstibungen
entwickelt, die keiner Meditationspraxis bedurfen,
sondern ganz einfach in den Alltag integriert wer-
den kénnen.

In einem seiner zahlreichen Werke geht er auf die
Psychologie des Lachens ein. Lachen tut gut. Es
wurde wissenschaftlich nachgewiesen, dass La-
chen das Immunsystem starkt. Lachen ist anste-
ckend. Wenn andere lachen, muss man selbst auch
lachen, ohne einen bestimmten Grund.

Traue dich zu lachen und du wirst deine Umwelt an-
ders wahrnehmen. Oder wie ein altes Zen-Sprich-
wort besagt:

Léichle anderen zu —
und du ldchelst deinem
eigenen Herzen zu.
Denn sie sind wie du.
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Ofter mal driiberstehen. GroRmut und Mitgefiihl zei-
gen. Ruhig und gelassen bleiben. Im Einklang mit sich
selbst sein. Auf die wichtigen Dinge konzentrieren.

Genau das fallt im stressigen Alltag oft nicht leicht.
Der gestresste Geist ist abgelenkt von dem, worum
es wirklich geht — namlich zu sein, wer man sein will.

Stress findet nur im Kopf statt!

Gib deinem Geist ein paar Minuten Auszeit. Begib
dich in den gegenwartigen Moment und entkopple
dich von deiner Umwelt. Lass alle Gedanken davon
ziehen. Sei einfach nur bei dir selbst.
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Wie? Augen zu, Kopfhorer auf — und einfach nur
atmen. Regelmalig praktiziert, steigern die Medita-
tionsibungen dein Wohlbefinden. Du gehst voller
Energie und mit Gelassenheit durch den Tag.

Dazu haben wir fir dich Klange aus der Natur zusam-
mengestellt. Kleine Geschichten dienen als Impuls
zur Umgestaltung bestehender Denkmuster.

Ob im Bett, in der Bahn oder am Arbeitsplatz — du
integrierst die Praxis ganz einfach in deinen Alltag.
Die digitalen Inhalte kannst du bequem Uber Smart-
phone oder Tablet aufrufen und direkt mit deinen
Freunden und Bekannten teilen.

Nutze die Macht deiner Gedanken!





