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Für einen und für doch so viele





Begrüßung


Guten Tag,


ich begrüße dich herzlich zu „In Ruhe gelassen werden“.


Die nachfolgenden Übungen sollen dir einen Moment der Ruhe und achtsamen Erholung vom Alltagsstress verschaffen.


Bitte lies dir Imaginations- und Achtsamkeitsübungen vor der Umsetzung durch. Nicht jeder kann sich auf jede Übung einlassen, da sie vielleicht keine guten Erinnerungen weckt oder dich gerade nicht zur Ruhe kommen lässt.


Nimm dir die Zeit für deine individuellen Pausen. Mach es dir so bequem, dass du die angegebene Zeit der Durchführung gut sitzen, stehen oder liegen kannst. Verändere deine Position bei Bedarf auch während der Übung. Achte auf eine angenehme und ruhige Umgebung, in der du dich gut erholen kannst. Geschlossene Augen sind kein Muss – du darfst auch gerne einen Punkt im Raum fixieren.


Ziel aller Übungen ist es Ruhe und Gelassenheit in sich zu finden. Auch Schutz und Sicherheit kann dir vermittelt werden. Du entscheidest ganz alleine, welche der Übung heute umgesetzte werden soll.


Wie bei vielen Dingen festigt regelmäßiges wiederholen die einzelnen Übungen. So kann nach einiger Zeit in jeder Situation einzelne Ausschnitte verwendet werden, ohne die gesamte Entspannung durchzuführen.


Nimm dir besonders zu Beginn Zeit und plane die Übungen in deinen Alltag ein. Zwischen Tür und Angel gestaltet sich eine Entspannung oder Auszeit vom Alltag als sehr schwierig.


Jede Einheit ist im Buch kurz beschreiben, ebenfalls findest du dort Platz für deine Gedanken und Inspirationen.




Ich wünsche dir viel Freude und Erfolg.





Herzlichst,


Dörte Leuchtmann





Wieso Ruhephasen im Alltag so wichtig sind


Der heutige Alltag ist oftmals von Hektik durchzogen. Wir laufen von Termin zu Termin, haben Abgabefristen die eingehalten werden müssen, sind für Freunde und Familie stets da und abends fallen wir erschöpft ins Bett. Wo war die Zeit in der du dich erholen konntest, in der du einen Moment für dich hattest?


Burn Out ist längst keine „Modeerkrankung“ mehr – sie ist in jedem Lebensbereich präsent. Ob nun in der Chefetage eines weltweitführenden Unternehmens oder in Familien. Zeit für sich selber ist ein Luxusgut geworden. Dabei ist genau dies so wichtig und sollte in den gefüllten Terminkalendern einen Platz finden.


Ich benenne dir einige Vorteile von kleinen Ruhephasen:




Das Gehirn kann das bisher erlebte Geschehen des Tages verarbeiten.


Die Konzentration steigt nach der Pause merklich an.


Das Abstandnehmen von bisher getätigten Vorgängen, lässt die Kreativität und den Ideenreichtum danach wieder fließen.
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9 achtsame und imaginative Ubungen
fiir das eigene Wohlbefinden





