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Wie viel entgeht uns im Hamsterrad des hektischen Der Stress fallt von uns ab, alles wird ruhig und ent-
Alltags tagaus, tagein — dabei kann ein nur kurzes schleunigt sich, und wir erkennen wieder die Schonheit
Innehalten so viel Wunderbares fiir Geist und Seele des Lebens um uns herum und in uns drin.
bewirken. Mehr und mehr dringties in das 6ffentliche Bewusst-
sein, welche positiven Effekte Achtsamkeit fiir das eigene

as Wortchen Achtsamkeit wirkt so niichtern Empfinden hat. Durch dén achtsamen Bewusstseins-
D und schmucklos auf den ersten Blick, und so zustand wird unsere Wahrnehmung

verwenden wir es ja auch gern: Wir fordern die klar, vorurteilsfrei, und wir finden
Achtsamkeit im StrafSenverkehr, bei der Arbeit oder sollen EI'IEbE! wieder ganz zu uns selbst. Dafiir
achtsam mit unserem Geld umgehen. Doch Achtsamkeit * bedarf es nicht einmal eines teuren
ist mehr als ein Synonym fiir Vorsicht: Vielmehr fordert es und zeitaufwendigen Seminars. Mit niir wenigen Ubun-
uns auf, etwas ganz bewusst zu tun und sich auf unser gen konnen wir in Verbindung mit unseren inneren
Umfeld und vor allem uns selbst einzulassen. Kraftquellen treten und auch in schwierigen Situationen

In der Hektik des Alltags rauscht nur allzu oft alles an ganz bei uns sein, um die richtigen Entscheidungen fiir

uns vorbei, der Vergleich mit dem Hamsterrad, in dem uns selbst zu treffen. Deshalb ist das Buch »Zeit fir
wir stecken, wird nicht zu Unrecht gern bemiiht. Stress, Achtsamkeit« von Dorothea Neumayr auch mehr als
Unzufriedenheit, Depressionen und schwere korperliche eine Anleitung. Es begleitet den Leser und zeigt im
Erkrankungen koénnen die Folge sein. Doch es geht auch eigenen Rhythmus des Jahres eine Vielfalt von Moglich-
anders. Mit nur wenigen bewusst gelebten Momenten keiten, mehr Achtsamkeit in unser Leben zu bringen. -
am Tag ldsst sich unsere gesamte Wahrnehmung dndern. Dorthe Teﬂarl;ek ‘

Die Salzburgerin Dorothea
Neumayr sieht in ihren
vielzdhligen Veroffent-
lichungen und Seminaren
immer den Menschen in
seiner Ganzheit, sie ver-
bindet in ihrer therpeuti-
schen Arbeit Wissenschaft
und Spiritualitat, um
Wege zur gesunden
Stressbewiltigung zu
finden.

DOROTHEA NEUMAYR
Zeit fiir Achtsamkeit
Herzensgeschenke fiirs
ganze Jahr

Wie kostbar ist ein Tag
deines Lebens? Stelle dir
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