Westfalen:i Bahn

Ein abellio™ Unternehmen
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WestfalenBahn

ACHTSAME ATEMUBUNG

Viele von uns haben sich unterbewusst eine sehr flache und
schnelle Atmung angeeignet, die auf Dauer belastend fiir den
Korper sein kann. Daher ist es hilfreich, regelmaRig Atem-
tbungen durchzufiihren, die gut fiir den Stressabbau sind.
Versuchen Sie doch mal die 4-6-8-Methode:

Setzen oder legen Sie sich entspannt hin. Atmen Sie durch
die Nase ein und zahlen langsam bis vier. Halten Sie die Luft
an und zahlen weiter bis sechs. Atmen Sie aus und zahlen bis
acht. Wiederholen Sie diesen Ablauf flinfmal hintereinander.

Sie werden sehen, dass Ihre Atmung ruhiger und tiefer
wird und der Kérper auf Erholung umschaltet.






KURZ-MEDITATION

Meditation wirkt in vielerlei Hinsicht
entspannend. Fehlt die Zeit, jeden Tag eine
halbe Stunde zu meditieren, reichen auch

5 Minuten zwischendurch —egal wo.

Grundsatzlich ist Meditation ganz einfach:
Nehmen Sie eine bequeme und aufrechte
Haltung ein, richten Sie die Aufmerksamkeit
auf ein Fokusobjekt und bleiben
Sie aufmerksam und entspannt bei
diesem Objekt.

Das untere Bild unterscheidet sich an 12 Stellen vom oberen.

Was sind die gesuchten Unterschiede?
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