Achtsamkeit -

I engagiert

die Zauberformel im Alltag

Achtsamkeit im Alltag ermoglicht uns, den Geist in unserer schnelllebigen Zeit zu entschleu-
nigen und innere Stille zu erlangen. Damit das geschehen kann, geniigt es nicht, sich ab
und zu eine kleine Pause zu gonnen und sich aus dem geschaftigen Alltag freizuschaufeln
(obwohl das sicherlich wichtig ist). Es geht vielmehr darum, alle Elemente des Alltags als
Gelegenheit zu erkennen, Achtsamkeit und Mitgefiihl gegeniiber sich selbst und seinen Mit-
menschen zu iiben und zu lernen. Die wichtigsten Lehren finden wir nicht in Biichern, wir
finden sie in den alltaglichen Begebenheiten, in der Art, wie wir unser Leben gestalten und
wie wir mit unseren Mitmenschen umgehen bzw. wie wir ihnen begegnen.

enn wir viele Jahre in schnellem Tempo durch
Wdie Welt gelaufen sind und immer nur ,.ge-
schafft” haben, zieht das Leben irgendwann
die Reiflleine und fordert uns auf, langsamer und acht-

samer zu werden, kleinere Schritte zu machen und 6f-
ter innezuhalten. Auch das Unterhaltungsprogramm

ist oftmals fir viele ein Ablenkungs- und Schmerzbe-
taubungsprogramm. Indem wir unsere Aufmerksam-
keit standig nach auBen richten, verhindern wir den
Kontakt zum Wichtigsten - zu unserem Innenleben.
Wir wollen so - oft unbewusst — vermeiden, ,uns selbst”
zu begegnen und lenken uns permanent ab.
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Jeder Tag ist ein Geschenk, denn er ist einzigartig und
kommt nie wieder. Wie Sie sich heute Abend fiihlen,
entscheiden Sie JETZT: JETZT, in diesem Augenblick
und bei jeder Tatigkeit und bei jeder Begegnung mit
einem Mitmenschen und jeder stattfindenden Bezie-
hung und Begegnung mit Ihnen selbst. Uben Sie sich
darin, die taglichen Dinge bewusst, achtsam und mit
Liebe und Wertschatzung zu tun. Solange wir selbst
nicht mit einem deutlichen JA zu dem, was wir tun,
prasent sind, funktionieren wir nur und verlieren un-
sere Freude und Lebensenergie.

Nehmen Sie die Zeit zum Jahresausklang zum Anlass
fur eine Innenschau. Stellen Sie sich folgende Fragen:
Welche Samen habe ich gesat? Wie wird meine Ern-
te im neuen Jahr aussehen? Wo hadere ich mit mir
selbst und meiner Vergangenheit? Welche Lebensbe-
reiche fuhlen sich nicht mehr stimmig an und wo
stehen Veranderungen an? Gerade die vermeintlich
stillste Zeit im Jahr ist fir uns eine Aufforderung zu
innerem Wachstum. Sie fordert uns auf, eine Stabili-
tat tief in uns zu finden - jenseits der dauf3eren Sicher-
heiten. Somit werden wir zur Kraftquelle fir andere
Menschen und konnen diese an unserer Fulle und
Lebensfreude teilhaben lassen.

Geben Sie lhrem Leben eine neue Richtung. Haben Sie
den Mut, eingefahrene Gleise zu verlassen und neue
Wege zu gehen. Lassen Sie |hren Ideen und Traumen
Taten folgen. Der erste Schritt - von der Idee zur Tat -
ist bereits der halbe Weg zum Erfolg.

Herzlichst,

lhre
Gabriele
Wimmler

@ Gabriele Wimmler

PZN 5470093

SIE ARBEITEN
ZU VIELE STUNDEN
AM SCHREIBTISCH?

FUTURO™ Haltungstrainer
Fordert eine richtige Kérperhaltung

Die Brust- und Riickenmuskulatur verspannt sich oft, wenn man
Uber einen lingeren Zeitraum eine ungiinstige Position einnimmt.

Der FUTURO™ Haltungstrainer hilft, die richtige Kérperhaltung zu
fordern. Er kann mit oder ohne T-Shirt, beim Arbeiten am Schreib-

tisch oder auch im Haushalt angelegt werden.

Atmungsaktives
Material

Eigenschaften

Bequem, leicht und unauffallig
unter oder Uber der Kleidung.

Ausrichtbares Schnallenpolster
zum Einstellen der Passform
und des Tragekomforts.

Z# FUTURO.

BRACES & SUPPORTS

Einfache
Anpassung.

www.3maustria.at/futuro



