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Meditation und Atemubungen:
Dein Weg zur inneren Ruhe

Lerne die Kraft von Meditation und Atemubungen kennen. In diesem PDF findest du praktische
Tipps, wie du deinen persénlichen Meditationsplan erstellst und eine einfache Atemtechnik
anwendest, die dir hilft, Stress abzubauen. Starte direkt und finde deine innere Ruhe.

Dein personlicher Meditationsplan

o Setze dir realistische Ziele e Gestalte deinen ruhigen Meditationsort
+ Beginne mit 5 bis 10 Minuten taglich +  Ein bequemer Sitzplatz in einer ruhigen Ecke
+ Steigere die Dauer langsam +  Minimale Ablenkungen

(Handy aus, ruhige Umgebung)

e Wabhle einen festen Zeitpunkt o Experimentiere mit verschiedenen Techniken
+ Morgens nach dem Aufstehen *  Atemmeditation
oder abends vor dem Schlafengehen +  Bodyscan
+ Integriere die Meditation in deine +  Gefuhrte Meditationen (Apps oder
tagliche Routine. Audio-Anleitungen)

e Fuhre ein Meditationstagebuch

+  Notiere regelmaRig Dauer,
Technik und Erfahrungen

. Werde dir Gber deine Fortschritte
bewusst

G Bleibe geduldig 0 Nutzen Sie Erinnerungshilfen

+  Akzeptiere, dass nicht jede Sitzung +  Stelle einen Wecker oder eine App-
perfekt sein wird Benachrichtigung ein
+  Belohne dich flrs Dranbleiben *  Verbinde die Meditation mit einer

bestehenden Gewohnheit
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Atemubung zur Sofort-Entspannung
Die 4-7-8-Technik

Dies ist eine einfache, aber effektive Atemubung. Du kannst sie Uberall und jederzeit
durchfiuihren, um Stress abzubauen und Ruhe zu finden.

1. Setze oder stelle dich bequem hin. Entspanne deine Schultern.

2. Lege die Zungenspitze hinter die oberen Vorderzahne.

3. Atme vollstandig durch den Mund aus.

4. SchlieBe den Mund und atme leise durch die Nase ein. Zahle dabei bis 4.

5. Halte den Atem und zahle bis 7.

6. Atme vollstandig durch den Mund aus und zahle dabei bis 8.

7. Dies war ein Zyklus. Wiederhole den Vorgang insgesamt viermal.

Tipps zur Anwendung im Alltag:

+ Nutze die Ubung vor stressigen Situationen (z.B. vor einem wichtigen Gesprach)
+ Wende sie an, wenn du angespannt bist
+ Praktiziere die Technik vor dem Schlafengehen flr besseren Schlaf

‘ + Integriere die Ubung in deine Arbeitspausen

+ RegelmaRige Anwendung verstarkt die entspannende Wirkung. Mit der Zeit merkst du,
wie du schneller in einen Zustand der Ruhe gelangst.
Denke geane

daran

Tiefes, bewusstes Atmen ist der Schliissel zu mehr Gelassenheit und weniger
Stress im Alltag. Nimm dir téglich ein paar Minuten Zeit fiir diese Ubung
und spure, wie sich dein Wohlbefinden verbessert.
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