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ÜBER DEN AUTOR


Stephan Schoenberger schreibt über Gedankenpausen, Alltagsexperimente und das, was passiert, wenn man sich für einen Moment nicht ablenkt. Seine Texte sind klar, ehrlich, manchmal ein bisschen schräg, aber immer mit einem offenen Blick auf das, was Menschen wirklich bewegt.


Seit rund drei Jahrzehnten sammelt er Gedanken - meistens auf Notizzetteln zwischen Gesprächen, in halben Sätzen.


Er lebt irgendwo zwischen Boston, Berlin und einer Tasse Tee. Je nachdem, wo sein Notizbuch gerade liegt.


Er ist kein Coach, kein Guru, kein Influencer. Nur jemand mit einem ziemlich guten Gespür für das, was in uns allen tobt und das, was in uns endlich still werden darf.


"Scheiß' auf den Stress" ist sein erstes Buch. Weitere werden folgen. Über kleine Pausen, große Gedanken und das Leben zwischen zwei Atemzügen.









1. Warum das Klo der beste Ort für schnelle Entspannung ist


Meditation wird oft als etwas angesehen, das Ruhe, Zeit und den perfekten Ort erfordert. Doch in Wahrheit kann sie überall stattfinden. Selbst dort, wo man es am wenigsten erwartet. Warum also nicht den kleinen Moment auf dem stillen Örtchen nutzen, um einmal durchzuatmen, den Kopf freizubekommen und für einen Augenblick völlig präsent zu sein?


Dieses Buch lädt dich ein, Meditation ohne Druck und mit einer guten Portion Humor in den Alltag zu integrieren. Denn Entspannung beginnt nicht mit komplizierten Techniken oder Räucherstäbchen, sondern mit der Entscheidung, sich bewusst eine kleine Auszeit zu nehmen.


1.1 Warum wir alle keine Zeit haben und warum das eigentlich nicht stimmt


Jeder will entspannter sein, aber niemand hat Zeit. So lautet zumindest die Ausrede. Meditation? Klingt gut in der Theorie, aber das Leben ist hektisch. Job, Familie, Haushalt, Papierkram, E-Mails, Chats, Benachrichtigungen, Termine, ... die To-do-Liste wächst schnell und innere Ruhe steht oft nicht drauf.


Doch mal ehrlich: Wer behauptet, er habe wirklich gar keine Zeit für eine kurze Pause, lügt sich selbst an. Es gibt nämlich einen Ort, an dem fast jeder täglich öfter ein paar ungestörte Minuten verbringt. Ein Ort der Stille. Ein Ort, an dem meistens niemand etwas von einem will.


Das Klo.


Wer hier nicht regelmäßig Zeit verbringt, sollte sich ernsthaft Gedanken machen. Aber das ist ein anderes Thema.


1.2 Meditation: Muss ich dafür Räucherstäbchen anzünden?


Die Toilette ist mehr als eine bloße Notwendigkeit. Es ist eine der letzten Bastionen der Privatsphäre. Hier gibt es keine Meetings, keine Anrufe, keine plötzlichen „Kannst du mal kurz?“-Fragen. Wer hinter der Tür verschwindet, ist für diesen Moment unantastbar.


Die meisten nutzen diese wertvolle Zeit allerdings eher für endloses Scrollen, Online-Shopping oder sinnlose Diskussionen in Kommentarspalten. Die gesündere Möglichkeit für diese private Zeit: Meditation.


Viele Menschen haben sofort ein bestimmtes Bild im Kopf, wenn sie das Wort „Meditation“ hören: Ein erleuchteter Guru im Lotussitz, umgeben von mystischem Räucherwerk, während sphärische Klänge im Hintergrund laufen.


Oder auch eine hoch konzentrierte mittdreißiger Person mit perfektem „Messy Dutt“, Noise-Cancelling-Kopfhörern und Matcha-Latte in der Hand, die gerade aus dem Co-Working-Space in Berlin-Mitte kommt. Natürlich ist der Social-Media-Post für die meditative Auszeit längst geplant und mit Emojis gespickt.


Lass mich eins direkt klarstellen: Darum geht es hier in diesem Buch nicht.


Studien1 zeigen, dass schon wenige Minuten Achtsamkeit am Tag Stress reduzieren, die Konzentration steigern und sogar das Immunsystem stärken können. Und das Beste? Du brauchst dafür nichts weiter als ein paar Minuten auf dem Klo.


Wenn du dich also fragst, ob Meditation überhaupt etwas für dich ist, probier’s bei der nächsten Pinkelpause aus. Es gibt keinen Druck, keine Regeln, nur ein paar entspannte Atemzüge. Und wenn’s dir nicht gefällt? Dann hast du immerhin eine neue Ausrede für die nächsten längeren Klo-Pausen parat.


1.3 Was du von diesem Buch erwarten kannst


Dieses Buch ist keine esoterische Abhandlung über Chakren oder jahrtausendealte Lehren. Es geht um einfache, alltagstaugliche Meditationen, die jeder auf dem Klo machen kann. Ohne Schnickschnack, ohne Vorwissen, ohne extra Zeitaufwand oder Hilfsmittel.


Hier geht es um praktische Übungen, die helfen, in wenigen Minuten runterzukommen. Dazu ein bisschen Humor, denn Entspannung funktioniert besser, wenn man dabei ein bisschen schmunzeln kann.


OEBPS/images/cover.jpg
STEPHAN SCHOENBERGER






OEBPS/nav.xhtml




		Über den Autor



		Inhaltsverzeichnis



		1. Warum das Klo der beste Ort für schnelle Entspannung ist

		1.1 Warum wir alle keine Zeit haben und warum das eigentlich nicht stimmt



		1.2 Meditation: Muss ich dafür Räucherstäbchen anzünden?



		1.3 Was du von diesem Buch erwarten kannst









		2. Die perfekte Klomeditation

		2.1 Brauche ich eine Yogamatte auf dem Klo?



		2.2 Stille oder Spülgeräusche?



		2.3 Handy weg oder doch mit App?









		3. Zehn schnelle Meditationen für die nächste Toilettenpause

		3.1 Die Ein- und Ausspül-Atmung



		3.2 Die königliche Porzellanthron-Haltung



		3.3 Die stille Rolle



		3.4 Klorigami

		3.4.1 Das Segelboot



		3.4.2 Das Hemd









		3.5 Der Klo-Koala



		3.6 Die plätschernde Kloschüssel-Klangschale



		3.7 Der stille Ozean



		3.8 Achtsamkeit mit Gerüchen



		3.9 Lächeln beim Abziehen



		3.10 Dankbarkeit beim Händewaschen









		4. Wenn’s mal länger dauert: Meditationen für entspannte Sitzungen

		4.1 Bauchatmung de luxe



		4.2 Body-Scan



		4.3 Meditatives Scrollen









		5. Die geheime Weisheit der stillen Örtchen

		5.1 Was große Denker schon immer übers Klo wussten



		5.2 Warum manche der besten Ideen bei Klositzungen entstehen



		5.3 Die Philosophie des Wartens: Warum Klo-Zeit Lebenszeit ist









		6. Bonus: Meditation im Alltag oder wenn das Klo mal besetzt ist

		6.1 Entspanne in der Warteschlange



		6.2 Mini-Meditationen für den Alltag









		7. TL;DR: Klo-Zeit ist entspannte Lebenszeit



		8. Quellen für alle, die’s genau wissen wollen



		Impressum









Page List





		2



		6



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		4











