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Sieben Übungen zum  I nnehalten 
 

1 .  E S  D A U E R T  I M M E R  L Ä N G E R ,  A L S  D U  D E N K S T ,  O D E R :   

W I E  S I E  O H N E  E I L E  I H R E  Z I E L E  E R R E I C H E N .  

Die erste Lebensregel ist  ein Mit tel gegen die Geschwindigkeitskrankheit  und handelt  von 
der Fähigkeit , geduldig und ohne Hast  eins nach dem  anderen zu tun. 

So entwickeln Sie Geduld, Beharrlichkeit  und kraftvolle Präsenz:   

� Stehen Sie m it  I hren fest  auf dem  Boden, das Gewicht  gleichm äßig auf beiden 
Füßen verteilt . Atm en Sie ein paar Mal t ief und gleichm äßig ein.  

� Unterbrechen Sie I hre m om entane Tät igkeit  und schauen Sie sich um  -  was 
können Sie alles sehen? Welche Farben und Form en sind um  Sie herum ?  

� Werden Sie innerlich st ill und lauschen Sie ganz bewusst  -  was können Sie alles 
hören?  

� Über was denken Sie gerade nach? Entscheiden Sie sich bewusst ,  den Gedanken 
zu Ende zu denken, der gerade durch I hr Bewusstsein zieht .  

� Stehen Sie fest  m it  beiden Füßen auf dem  Boden, st recken Sie I hre beiden Hände 
so über den Kopf,  dass die Fingerspitzen sich berühren und die Handrücken zu 
I hnen zeigen. Blicken Sie entspannt  durch I hre Hände hindurch in die 
Unendlichkeit .  

� Wenn Sie bem erken, dass Sie sich oder andere zur Eile ant reiben, entscheiden Sie 
sich bewusst , innezuhalten und ein paar Mal t ief durch zu atm en.  

� Zählen Sie in einem  entspannten Rhythm us die Dinge, die Sie sehen können.  

 
 
2 .  V E R S C H W E N D E  K E I N E  Z E I T ,  O D E R :   

W I E  S I E  J E D E N  A U G E N B L I C K  N U T Z E N .  

Die zweite Lebensregel ist  ein Mit tel gegen Langeweile und „Aufschieberit is“  und handelt  
von der Fähigkeit , j edem  Augenblick seine volle Aufm erksam keit  zu schenken. 

So entwickeln Sie Achtsam keit  und erledigen eine Sache nach der anderen:   

� Führen Sie I hre gegenwärt ige Tät igkeit  ganz bewusst  im  Zeit lupentem po durch.  

� Gehen Sie im  Schneckentem po durch den Raum  und achten Sie darauf, wie Sie 
I hre Füße auf den Boden aufsetzen.  

� Klopfen Sie I hren Körper sanft  von unten nach oben m it  leicht  geballten Fäusten 
ab.  

� Springen Sie auf der Stelle und schüt teln I hren ganzen Körper durch.  
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� Stehen Sie m it  beiden Füßen fest  am  Boden und lassen Sie ihren Oberkörper m it  
einem  lauten Seufzer nach vorne fallen. Richten Sie ihren Oberkörper langsam  
wieder auf, indem  Sie Wirbel für Wirbel nach oben rollen.  

� Lassen Sie I hren Blick schnell von einem  Gegenstand zum  anderen wandern und 
schauen Sie das jeweilige Objekt  aufm erksam  an.  

� Schneiden Sie wilde Grim assen.  

 
 
3 .  E R W A R T E  D A S  U N E R W A R T E T E ,  O D E R :   

W I E  S I E  F L E X I B E L  U N D  G E L A S S E N  M I T  N E U E N  H E R A U S F O R D E R U N G E N  
U M G E H E N .  

Die drit te Lebensregel ist  ein Mit tel gegen eingefahrene Muster und starre Rout inen und 
handelt  von der Fähigkeit ,  flexibel und gelassen m it  Veränderung um zugehen. 

So entwickeln Sie Flexibilität  und heitere Gelassenheit :   

� Benutzen Sie andere Wege als für gewöhnlich.  

� Sprechen Sie m it  Pflanzen.  

� Nehm en Sie ihre Mahlzeiten m it  der anderen Hand ein.  

� Denken Sie über I hre verrücktesten Kindheitst räum e nach.  

� Brabbeln Sie unverständliches Zeug, erfinden Sie eine Kunstsprache.  

� Verändern Sie etwas in der Einrichtung des Raum es, in dem  Sie sich überwiegend 
aufhalten.  

� Bewegen Sie sich langsam  rückwärts durch den Raum .  

 
 
4 .  L E R N E  U N D  L E H R E ,  L E H R E  U N D  L E R N E ,  O D E R :   

W I E  S I E  S I C H  M Ü H E L O S  S T Ä N D I G  W E I T E R  E N T W I C K E L N .  

Die vierte Lebensregel ist  ein Mit tel gegen geist ige Trägheit  und St illstand und handelt  
von der Fähigkeit , zu lernen und zu wachsen. 

So entwickeln Sie m ühelos I hr volles Potenzial:   

� Lesen Sie einen Fachart ikel aus einem  I hnen völlig frem den Bereich.  

� Jonglieren Sie m it  einem , zwei oder drei Bällen.  

� Spielen Sie Papierkorb-Basketball m it  Papierkügelchen und variieren Sie die 
St rategien, m it  der Sie den Papierkorb zu t reffen versuchen.  

� Schreiben Sie einen kurzen Bericht  über etwas, das Sie gut  können und das ihnen 
Spaß m acht  und zeigen sie ihn jem andem , dem  Sie vert rauen.  
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� Seien Sie aufm erksam  für die Schwierigkeiten anderer und bieten Sie 
unaufdringlich I hre Hilfe an.  

� Fragen Sie um  Hilfe, wenn Sie nicht  m ehr weiter wissen.  

� Finden Sie j em anden, dem  Sie I hr Wissen weitergeben könne, ohne sich 
aufzudrängen.  

 

5 .  W A R M E S  H E R Z ,  K Ü H L E R  K O P F ,  O D E R :   

W I E  S I E  H A R M O N I S C H E  B E Z I E H U N G E N  S C H A F F E N .  

Die fünfte Lebensregel ist  ein Mit tel gegen Einsam keit  und das Gefühl des Get renntseins 
und handelt  von der Fähigkeit ,  gut  m it  seinen Mitm enschen auszukom m en.  

So entwickeln Sie Liebe, Mitgefühl und Verbundenheit  zu sich selbst  und zu anderen:   

� Richten Sie einen Teil I hrer Aufm erksam keit  auf folgende Übereinst im m ung -  es 
wird Sie verbinden:  
1. I ch bin ein Mensch. 
2. I ch will glücklich sein und nicht  leiden. 
3. Andere Menschen wollen wie ich glücklich sein und nicht  leiden.  

� Gehen Sie eine oder m ehrere Treppen hoch und flüstern leise etwas, für das Sie 
dankbar sind.  

� Tun Sie etwas für einen anderen, ohne dass I hre Bem ühungen bem erkt  werden.  

� I m  Kontakt  m it  anderen, r ichten Sie I hre Aufm erksam keit  nicht  auf deren 
Schwächen und Mängel, sondern bewundern Sie ihre Vorzüge und Stärken. Geben 
Sie ihnen das Gefühl, etwas ganz besonderes zu sein : - )   

� Denken Sie bewusst  über folgende Aussage nach:  Drei Schlüssel führen zu einer 
gelungenen Kom m unikat ion:  Ehrlichkeit  -  Mitgefühl -  Verbundenheit .  

� Reflekt ieren Sie über folgende I dee:  Es ist  unser Grad an Groll, Neid und Stolz, 
der uns daran hindert , wirklich zu lieben.  

� Wenn Sie bem erken, dass Sie sich über einen anderen Menschen aufregen oder 
krit isch über ihn denken, entscheiden Sie sich bewusst , den Ärger bzw. die 
krit ischen Gedanken loszulassen.  

 
 
6 .  G I B  S T E T S  D E I N  B E S T E S ,  O D E R :  

W I E  S I E  M I T  G A N Z E R  A U F M E R K S A M K E I T  D A S  T U N ,  W A S  Z U  T U N  I S T .  

Die sechste Lebensregel ist  ein Mit tel gegen Nachlässigkeit  und handelt  von der 
Fähigkeit ,  in jedem  Augenblick m it  voller Konzent rat ion das zu tun, was zu tun ist .  

 
So m achen Sie das beste aus jedem  Augenblick:   
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� Stellen Sie einen Tagesplan auf, verplanen Sie jedoch nicht  m ehr als 50 %  I hrer 
Zeit .   

� Was auch im m er gerade geschieht  -  erwarten Sie stets das Beste. Und gewöhnen 
Sie sich an die Vorstellung, dass Sie es verdient  haben.  

� Bevor Sie etwas tun, werden Sie sich klar über das, was Sie erreichen wollen.  

� Visualisieren Sie, was Sie erreichen wollen und den Weg dort  hin.  

� Fragen Sie sich:  "Was ist  wirklich wicht ig für m ich, um  ein bedeutungsvolles und 
erfüllendes Leben zu leben?"  

� Sein Sie m it  I hrer ganzen Aufm erksam keit  bei dem , was Sie gerade tun.  

� Entschließen Sie sich für einen Augenblick zu der Einstellung, das Beste zu geben, 
ohne jedoch perfekt ionist isch zu werden.  

 �

7 .  W I S S E ,  W A N N  D U  A B S C H A L T E N  M U S S T ,  O D E R :   

W I E  S I E  A U F  S I C H  A C H T E N  U N D  D A S  L E B E N  E N T S P A N N T  G E N I E ß E N .  

Die siebte Lebensregel ist  ein Mit tel gegen St ress und Überarbeitung und handelt  von der 
Fähigkeit ,  Pausen zu m achen und das Leben zu genießen. 

So achten Sie auf die Rhythm en des Lebens und die Signale I hres Körpers:   

� Achten Sie darauf, ob und wo Sie sich verspannen;  halten Sie inne und 
entspannen Sie sich.  

� Wenn es anfängt , langweilig zu werden, dann m achen Sie eine Pause. 
Und dann wecken Sie I hre Aufm erksam keit  und m achen weiter.  

� Belohnen Sie sich m it  einer Kleinigkeit , wenn Sie eine Aufgabe zu Ende gebracht  
haben.  

� Erinnern Sie sich heute im m er wieder einm al daran, m ehrm als eine kurze Pause 
von 1 -  2 Minuten einzulegen, in der Sie einfach nur t ief durchatm en und I hre 
Sinneseindrücke genießen.  

� Spüren Sie das Heben und Senken I hrer Bauchdecke beim  Ein-  und Ausatm en.  

� Machen Sie einen kleinen Spaziergang und genießen Sie die Eindrücke.  

� Nach Feierabend lassen Sie die Arbeit  an I hrem  Arbeitsplatz.  

 


