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MEN'S BEST
BALANCE

Fiunf kurze Wege
ZU neuer knergie

Meditation tut gut. Sie macht das Leben stressfreier,
steigert die Lebensfreude, senkt den Blutdruck — und
lisst sich so einfach in den Alltag integrieren
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celitation,
denken vicle, ist eine hoch
komplizierte Kunst fir ein-
geweihte Sekticrer, Stimmi
nicht. Es gibt vicle Methoden.
dic Thnen helfen, kirperlich
und geistig cin entspannieres
Leben zu leben, Der Alltag
lenkt unsere Aulfmerksam-
ket aul unsere Umwelt,  Me-
ditation hilft, wieder zu sich
selbst zu kommen. Sich Kurz
aus dem Geschehen auszu-
klinken, noue Encrgic gu tan-
ken und dic innere Stimme
#u Wort kemmen zu lassen ®,
sagl August Hoglinger, Medi-
tationslehrer, Seminarleiter
und Buchautor aus Linz,

* Eine der einfachsten und
effektivsten Ubungen ist es,
den eigenen Atem zu beob-
achten. Setzen Sic sich aul-
recht hin, schlieBen Sie die
Augen, und atmen Sie be-
wuast und ruhig tef ein und
aus, Hoglinger: Verfolgen Sie
IThren Atem. Wenn sich All-
tagsgedanken cinschleichen,
Iazsen Sie sie 2. Aber beur-
teilen Sic sic nicht emotional,
beobachten Sie sic nur. Dann
lazsen Sie sic los und kehren
#i Threm Atem zuriick.” Das
kinnen Sie 30 Minuten lang
machen, aber auch mal nur
fonf Minuten im Biiro. Je
regelmabiger Sie meditieren,
umso schncller und effekiiver
hilft es Thnen, auch in Aus-
nahmesituationen Krali
#u sehipfen und umsa ent-
spannier wird Thre Grund-
haltung. Am besten reser-
vieren Sie cine feste Tageszcit
an cinem immer gleichen Ort
Fiir Thre Meditation.

¢ Eine Kirpermeditation
hilft, in Thre innere Welt zu
gelangen und sich kirper-
lich tief zu entspannen.
Atmen Sie tiel, und dann
Loeerilen” Sie Stiick lr
Sthek Thren Korper. Begin-
nend zum Beispiel bei den
Fiifen, lenken Sie Three Achi-
sambkoit dann bewusst zu den
Beinen und so weiter, Dder
legen Sie cine Hand aul Thr
Herz oder eine Stelle, an der
Sie den Herzschlag ertasten,
und sechenken Sie ihm Thre
volle Aufmerksamkeil, Ob Sie
im-Silzen oder Licgen medi-
tieren, ist cigentlich egal. Es

0 PETER BEAVIS/GETTY IMAGES
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KilSSE BANNEN

Ich bin zurzeit Miinner im Alter zwischen
durch Stl'ﬂss 18-29 30-39 40-49 S0-65
stark belastet” 48% | 63% | eoo | se  Kleine liebevolle Gesten
mit groler Wirkung
Stressfaktoren T
in der Partnerschalt 17% | 34% 29% 18% schmusen Sie mit threr
Liebsten nicht nur im
Finanzen 219 2304 229% 209% Schlafzimmer. Klissen
{zum Beispiel Schulden) und umarmen Sie sie,
wann immer Sie die
E:EEL:|1E]|1E||5IU'11JHd 5% 12% 16% 13% Gelegenheit haben. Eine
::.g::;:‘i‘:;::; V:é; ¥ Studie der renommierten
ki b Berman-Klinik fiir Sexu-
Berufiiches Forthommen 26% 19% 15% 8% alforschung in Chicago
fand heraus, dass hdu-
(berlagtung im Job 13% 19% 14% 11% figer, nicht sexueller
y Korperkontakt Stress
!:E"mﬁ Einder EEI::-UI-. ! 2% 15% 14%, 6% wesentlich mindern und
RTINS [T SFme- g Depressionen vorbeugen
kann. Diejenigen unter
Freizeitorganisation 9% 13% 12% 7% den {iber 3000 Teil-
nehmern der Studie, die
Arger mit Vorgesetzten, 4% 7% | 10% 6% ihren Partner im Alltag
Kollegen, Untergabenen regelmdRig kdrperlich

Was stresst Minner in welchem Alter? Das walften wir genaw wissen,
Aus diesern Grund befragte das Mefnunungeforsebungsinstitul Geuis
fiir BEST LIFE 1349 Minner. Das Ergebniz (siche Tabelle) zeigr,

dazs desonders Manner in ibren 40crm an viclen Fronten gleichzeitiz

bart zu kiimpfen baben,

Cuarde Carwrss JO06

sollte mbglichst eine Haltung
sein, die Sic im Alltag nicht
ecinnehmen, um dem Kdrper
¢in Signal 2u setzen, dass nun
eine Meditation stattfindet.

-+ Alltagshandlungen kitn-
nen #ur Meditation werden,
wenn sie sehr langsam,
achtsam und bewusst aus-
gefiihrt werden. Seies beim
Hindewaschen oder Gehen:
Folgen Sie einige Minuten
Iang mit I[hrer ganzen Auf-
merksambeit jeder Bewe-
gung, jedem Sinnesreiz bei
[hrem Tun. Oder beobachten
Sie mit allen Sinnen ent-
spannt und achisam cinen
Gegenstand, sum Beispicl
einen Baum.,  Indem Sie
Gedanken wihrend dicser
Art von Meditation zulassen,
befreien Sie Thre Seele von
Spannungen, und das macht
Sie sensibler fir Thre innere
Stimme”, sagl Hoglinger,

Andere Meditationsformen
lenken die Konzentration
gang geziclt von den eigenen
Gedanken weg. Als Folge
dieser Versenkung wird die
Konzentration nicht mehr
vom Verstand gesteuert. Die
Sinne ruben, neurologisch
dndert gich das Hirnwellen-
muster. So genannte Alpha-

wellen, die den Kopf ange-

nehm leicht und leer machen,

iibernehmen das Kommando
im Gehirn,

= Um das zu erreichen,
kann man seine Aufmerk-
samkeit auch auf bestimmte
Lautfolgen fokussieren, so
genannte Mantras, [m Kun-
dalini-Yoga sollen die Silben
SWa-hey-guru” helfen, cinen
klaren Kopf zu bekommen,
Bei dem gedachien oder ge-
sprochenen . Wa® lenkt man
geine Aulmerkeamkeit aul
stin rechies Auge, bei hey”
aufldas linke und bei Jguru®
auf die Nasenspitze. Machen
Sie dies mit geschlossenen
Augen mehrere Male,

# Oder: Lenken Sie Thre
Aufmerksamkeit zwischen
die Augenbrauen, und zih-
len Sie in Gedanken immer
wieder langsam von fiinf
runter auf eins. Wenn Sie
davon abkommen, nicht
drgern, sondern von vorn
beginnen. .Egal welche, aber
entscheiden Sie sich fir eine
Meditationsform”, rit Augusi
Hiiglinger, »und bleiben Sie
dann erst einmal regelmiébig
dabei, Durch die Wicder-
holung vertieft sich der ent-
spannende Efekt enorm.”

liebevoll beriihren, wa-
ren nicht nur signifikant
psychisch ausgegliche-
ner, auch ihre Beziehung
beschrieben die meisten
als stahil und erfillt.

DER
ANTI-STRESS-
TIPP

Weniger Gberflissige

Dinge und Wiins
bedeuten auch we
Stress, Halten Sie ein-
fach haufiger inne, und
spuren Sie ehrlich nach:
Welche Kansumbedirf-
nisse sind wirklich thre,
welche nur

hrheit gar nicht
agt - und frewven
ch dber mehr
Ruhe, mehr Zeit und
auch mehr Geld. Zum
Belspiel fir thr wahres
Steckenpterd

Michael Simperl, 36,
ist Texter, Mitinbaber ciner Be-
retungsfirme in Miincben und

Autor des Ralgebers  Lessiness.
Weniger ist meby - geniefie 6™
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