Die Kraft der achtsamen Rituale:

Warum sie uns im Alltag befliigeln

Auf den nachsten Seiten diirfen wir euch 5 achtsame Morgen-
rituale und 5 Blitz-Ideen, wenn es morgens mal schneller ge-
hen muss, prasentieren, die wir gemeinsam mit Bloggerin Ka-
rin Graf-Kaplaner von Jubeltage (Instagram: @jubeltage, Blog:
www.jubeltage.at) fiir euch entwickelt haben.

Rituale sind unglaublich wertvoll, denn sie geben unserem Le-
ben einen Rahmen. Wenn wir jeden Tag dieselben Dinge tun,
kommt dann die Flexibilitat nicht ein wenig zu kurz? Nein, ganz
im Gegenteil: Gerade in unserer schnelllebigen, digitalen Zeit,
in der sich alles im Eiltempo verdndert, geben uns Rituale die
notige Ruhe und Sicherheit. Mit Ritualen haben wir die Mog-
lichkeit, einen kurzen Moment innezuhalten und durchzuatmen.

Bewusste Anker setzen

AuBerdem konnen Rituale echte Gliicksmomente hervorrufen.
Wenn wir zum Beispiel schon am Morgen, statt auf Autopilot
zu schalten, achtsam in den Tag starten und uns etwas Gutes
tun: Wenn wir in Ruhe zu unserem Friihstiick ein Flischchen
Yakult genieBen oder gleich am Anfang des Tages in Bewegung
kommen. Durch solche achtsamen Momente am Morgen kon-
nen wir unsere Laune bereits positiv beeinflussen. AuBerdem
tragen wir mit kleinen, gesunden Ritualen erheblich zur Er-
haltung unseres Wohlbefindens bei. Wir bemerken oft nicht,
dass unser Nacken verspannt ist oder wir uns gestresst fiih-
len, wenn wir im Autopolit-Modus lber den Tag agieren. Des-
halb sind diese Anker, in Form von Ritualen, fiir einen kurzen
Check-in wichtig - nur was wir bewusst wahrnehmen, kénnen
wir zum Positiven andern.

Bye, bye Perfektionismus!

Wenn wir damit beginnen ein neues Ritual in unseren Alltag zu
etablieren, erfordert es zugegebenermaBen ein wenig Durch-
haltevermogen, um langfristig dranzubleiben. Trotzdem ist es
wichtig, nicht zu viel Perfektionismus zu erwarten, damit wir
motiviert bleiben und SpaB daran haben.

»Selbst ein Weg von tausend
Meilen, beginnt mit einem Schritt.*

Japanisches Sprichwort

Wie wire es, wenn wir uns einfach davon verabschieden ,,alles
perfekt” zu machen und es mit der ,,4 von 7-Regel* versuchen?
Mit ihr wird es ganz leicht neue Routinen zu etablieren: An 4
von 7 Wochentagen versuchen wir das zu tun, was wir uns vor-
genommen haben. Wenn wir es an den anderen 3 Tagen nicht
schaffen, dann ist es vollkommen in Ordnung, wenn doch —
umso besser! Mit der Zeit werden Rituale so zu bewussten und
regelmaBigen Intentionen, die uns dabei helfen, achtsamer den
Alltag wahrzunehmen.

Yakult
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Achtsames Morgenritual I:

Gut ausgeschlafen mit Bewegung schwungvoll in den Tag starten

Ausreichend Schlaf ist essentiell, damit
wir uns richtig wohlfiihlen. Im Alltag un-
terschatzen wir immer wieder, wie kon-
tinuierlicher Schlafmangel dazu fihrt,
dass wir weniger Energie fiir den Tag
haben. Dafiir ist es gar nicht notwen-
dig, sich wochenlang die Nachte um die
Ohren zu schlagen. Schon jeden Tag |-2
Stunden weniger Schlaf als notig, sind im
Alltag spiirbar.

Natiirlich ist es verstandlich, dass wir
nach einem langen, arbeitsreichen Tag
noch Zeit ,,fir uns*“ haben mochten, sei
es zum Lesen, Netflixen oder fiir gute
Gesprache mit unserem Partner. Wenn
am nachsten Tag der Wecker klingelt
und wir dreimal auf ,,Snooze* gedriickt
haben, spliren wir allerdings genau, dass
die Nacht etwas zu kurz war. Schlafen
wir hingegen taglich 7 bis 8 Stunden, wa-
chen wir nach einigen Wochen Routine
(wenn wir dann richtig ausgeschlafen
sind) ohne Wecker und richtig erholt
auf — ein wundervolles Gefiihl.

Bewegung fiir
positive Vibes

Ein weiterer Vorteil: Gehen wir frih
genug ins Bett, schaffen wir es leichter
aufzustehen, Morgenrituale einzubauen
und gesund in den Tag zu starten. Denn
wenn die Zeit fast zum Duschen und
Frihstiicken zu knapp ist, dann ist an ein
Mini-Wohlfiihlprogramm, zum Beispiel
in Form von Bewegung, gar nicht erst
zu denken. Dabei sind schon 5 Minuten
ausreichend, damit wir uns besser fiih-
len und nach einigen Wochen eine posi-
tive Veranderung wahrnehmen. Nein,
es braucht wirklich keinen ausgiebigen
Morgenlauf oder eine Stunde Gymnas-
tik, damit wir uns mit Bewegung taglich
etwas Gutes tun. Klingt zu einfach um
wahr zu sein?

Damit Ausreden erst gar
nicht entstehen, haben wir
5 motivierende Ideen
gesammelt, um am
Morgen schnell und
ohne viel Aufwand in
Bewegung zu kommen:

|.Tanzen: Wir kénnen zum Beispiel zwei
Songs unserer Lieblingsmusik aufdrehen
und eine Runde durch die Wohnung tan-
zen. Das bringt unsere Zellen in Schwung
und hebt die Laune.

2.Yoga: Die ein oder andere Yoga-Ubung
lasst sich sogar gleich nach dem Aufwa-
chen aus dem Bett heraus machen. Wer
es lieber ruhiger und meditativer mochte,
rollt die Yoga-Matte aus und weckt den
Korper sanft mit ein paar Dehniibungen.
Auf YouTube gibt es unzahlige Videos fiir
sanfte Morgenroutinen, die auch nicht
Unmengen an Zeit in Anspruch nehmen.

3.Morgenspaziergang: Alle Hundebesit-
zer/innen haben hier einen klaren Vorteil,
denn der kurze Spaziergang am Morgen
ist fiir sie ein fixes Ritual.

4.Seilspringen: Um unseren Kreislauf in
Schwung zu bringen, miissen wir nicht
einmal die Wohnung verlassen. Ein wei-
terer Vorteil: Das klappt auch bei jedem
Wetter.

S5.Intensiver Lauf oder Schwimmen:
Wenn wir mehr Zeit haben, ist natirlich
auch ein intensiver Lauf oder eine Run-
de Schwimmen im Hallenbad eine tolle
Option. Vielleicht ldsst es sich sogar mit
dem Weg zur Arbeit kombinieren.

Klar ist: Das geht nur, wenn wir gut aus-
geschlafen sind :)

Yakult



Achtsames Morgenritual 2:

Mit Meditation atmend den Fokus finden

Mit einer kurzen Meditation und einer
klar definierten Intention in den Tag zu
starten, verandert in unserem Leben
sehr viel zum Positiven. Warum ist das
so? Wenn wir uns hinsetzen, die Augen
schlieBen und fiir einige Minuten ruhig
werden, beginnen wir unsere Gedan-
ken zu beobachten. Wir spiiren unseren
Korper, fihlen in uns hinein, wie es uns
geht und fokussieren. Gerade am Mor-
gen, bevor es hinaus in die beschiftigte
Welt geht, ist das besonders wertvoll.

,»Du solltest tdglich 20
Minuten meditieren.
AuBer wenn du zu
beschdftigt bist,

dann solltest du eine
Stunde meditieren.”

Altes Zen-Sprichwort

Trotzdem ranken rund um das Thema
Mediation sehr viele Mythen und auch
Vorurteile, weshalb es viele Menschen
gar nicht erst ausprobieren mochten. Die
Gedanken an Riucherstibchen und stun-
denlanges Sitzen sind einfach schwer aus
unserem Kopf zu verbannen. Dabei hat
Meditation an sich weder etwas mit Eso-
terik, noch mit langer formeller Praxis
zu tun. Ein paar Minuten taglich sind fiir
mehr Lebensqualitit und einen positiven
Effekt bereits ausreichend. Meditieren
konnen wir lberall und brauchen dafiir
keinen speziellen Ort: In der U-Bahn, am
Arbeitsplatz, am Strand...

Sehr hilfreich ist es (egal wo wir uns
befinden), wenn wir uns mit unserem
Atem verankern. Dabei nehmen wir ganz
bewusst wahr, wie der Atem durch die
Nase ein- und wieder ausstromt.An der
Nasenspitze oder an der sich hebenden
und senkenden Bauchdecke kénnen wir
das besonders gut empfinden.

RegelmdBig den Geist
beruhigen:

Wenngleich die Liange der Meditation
oder der Ort nicht wichtig sind, ist fiir
einen nachhaltigen Effekt — wie bei vie-
len Ritualen — die RegelmaBigkeit umso
wichtiger. Eine regelmaBige Anwendung,
wie beispielsweise auch bei unserem
taglichen Flaschchen Yakult, kann dabei
helfen, Rituale als festen Bestandteil in
unseren Alltag zu integrieren. So ist es
auch in der Meditationspraxis. Sowohl
unser Korper, als auch unser Geist be-
notigen die regelmaBige Anwendung, da-
mit eine Veranderung spiirbar wird. Des-
halb-ist es sinnvoll, dass wir uns jeden
Tag vornehmen gleich am Morgen ein
paar Minuten zu meditieren.
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Gedanken beobachten als
wertvolles Ritual

Die Erwartung, dass wir bei einer Me-
ditation ,,an nichts* denken sollen, halt
sich ebenso hartnackig. Gerade in der
Stille erkennen wir erst, wie viele Ge-
danken in unserem Kopf auftauchen.
Von der Einkaufsliste bis hin zum Tref-
fen mit der Freundin oder dem spiteren
Telefonat mit dem Chef. Oft entsteht
dadurch das Gefiihl, wir wiirden in der
Meditationspraxis etwas falsch machen.
Doch genau das Gegenteil ist der Fall!
Die eigentliche Ubung der Meditation
besteht darin, unsere Gedanken zu be-
obachten und sie wie Wolken vorbeizie-
hen zu lassen, um dann wieder zu unse-
rem Atem zuriickzukehren. Dabei ist es
wichtig, dass wir aufmerksam und nicht
zu perfektionistisch mit uns umgehen.

Yakult
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Achtsames Morgenritual 3:

Warum uns ein achtsames Friihstiick so guttut

Gerade wenn wir am Morgen zu wenig Zeit haben, tendie-
ren wir dazu das Friihstiick entweder ganz auszulassen oder
schnell nebenbei zu essen. Dabei kann achtsames Essen uns
dabei unterstiitzen, den Moment bewusst wahrzunehmen. Dass
Achtsamkeit in unserem taglichen Tun und auch beim Essen
wichtig ist, wissen auch die alten Zen-Meister.

Zen-Weisheit neu interpretiert

Einige Schiiler fragten ihren Zen-Meister, warum er so zufrie-
den und gliicklich sei. Er antwortete: ,,Wenn ich gehe, dann
gehe ich, wenn ich sitze, dann sitze ich, wenn ich esse, dann esse
ich.“ Diese Uberlieferung bringt es sehr gut auf den Punkt. Wir
sind es mittlerweile gewohnt unsere Mahlzeiten mit Ablenkung
einzunehmen. Entweder horen wir dabei Musik, der Fernseher
lauft, wir bliattern in einem Magazin oder surfen am Smart-
phone. Uns ganz bewusst auf das zu konzentrieren, was wir zu
uns nehmen, wird immer seltener. Schade eigentlich, denn der
Geschmack kommt dabei etwas zu kurz.

Bewusst essen und trinken

Im Alltag konnen wir achtsames Essen in ganz kleinen Schritten
umsetzen. Eine kleine Ubung, die auch dann moglich ist, wenn wir
das Friihstiick vielleicht aus Zeitgriinden ausfallen lassen missen,
lasst sich mit unserem taglichen Yakult-Flaschchen praktizieren.
Dafiir setzen wir uns hin und atmen tief ein und aus. Dann off-
nen wir das Flaschchen und riechen erstmal daran, bevor wir
den ersten Schluck nehmen.Welche Geriiche kénnen wir wahr-
nehmen? Wie fiihlt sich die Flasche in der Hand an? Erst danach
nehmen wir den ersten Schluck. Wie schmeckt das Getrank?
Welche Geschmacksrichtungen kénnen wir wahrnehmen?

Mit solch einfachen Ritualen kénnen wir unser Bewusstsein
fuir achtsames Essen scharfen. Wenn wir aufmerksamer essen,
konnen wir nicht nur intensiver und vielfaltiger schmecken,
sondern empfinden gleichzeitig wieder mehr Freude am Essen
und fiihlen uns dadurch zufriedener und genihrter. Die Ubung
konnen wir entweder nur mit dem Yakult-Flaschchen (und so-
mit jeden Tag) machen oder aber wir kombinieren sie mit dem
Frithstlick. Daflir haben wir ein einfaches und kostliches Pan-

cakes-Rezept kreiert:

Zutaten fiir 2 Personen:

* 80 g Vollkorn-Dinkelmehl
* 90 ml Pflanzenmilch

* 2 Eier

¢ | Prise Salz

Optional: | TL Agavendicksaft oder Ahornsirup
Etwas Ol zum Ausbacken

Zuerst die Eier trennen und die Eigelbe mit dem Mehl, dem Back-
pulver, der Milch und dem Salz mit einem Schneebesen gut verriih-
ren. Das EiweiB3 zu Schnee schlagen und vorsichtig unter die Masse
heben. Eine Pfanne mit Ol erhitzen, jeweils.2 EL Teig pro Pancake in
die Pfanne geben und goldbraun backen.

Besonders lecker schmecken die Pancakes mit einem Fldschchen

Yakult, selbstgemachter Marmelade oder einem Fruchtaufstrich und
frischen Friichten wie Beeren, Bananen oder Ribiseln.

Yakult



Achtsames Morgenritual 4:

Mit Dankbarkeit mehr Zuversicht fiir den ganzen Tag erlangen

Kaum aufgewacht, kommen auch unsere Gedanken wieder auf
Hochtouren. Das ist der Punkt, an dem wir uns entscheiden
konnen, wie positiv wir in den Tag starten. Alles was wir da-
fiir brauchen, ist ein klein wenig Ubung, um unseren Blick auf
die Dinge zu lenken, fiir die wir dankbar sind. Wie sich unser
Blick verandern kann, ldsst sich in einem einfachen Experiment
ausprobieren. Gehen wir gedanklich 10 Jahre zuriick und iiber-
legen uns, welche Wiinsche wir damals hatten.Wie viele davon
haben sich tatsachlich erfullt? Ist das nicht ein tolles Gefiihl, das
uns sofort ein Lacheln ins Gesicht zaubert?

Positiv in den Tag starten

Gerade deshalb sind die ersten Minuten nach dem Aufwachen
besonders wertvoll. Statt mit dem Gedanken aus dem Bett zu
hiipfen ,,Na wunderbar, drauBen regnet es, das wird wieder ein
Verkehrschaos geben und ausgerechnet heute muss ich arbei-
ten gehen, dabei wiirde ich viel lieber zu Hause bleiben.*, kon-
nen wir den Tag ganz anders beginnen. Uns recken und strecken
und dabei Dankbarkeit verspiiren, dass ein neuer Tag vor uns
liegt, den wir gestalten diirfen.

Dankbarkeit fiir die kleinen Dinge

Statt uns zu iiberlegen welche Schwierigkeiten und Anstren-
gungen auf uns warten, konnen wir, wahrend wir unser Flasch-
chen Yakult genieBen, drei Dinge in Erinnerung rufen, fir die
wir dankbar sind. So tun wir unserem Koérper und unserer
Seele gleichermaBen etwas Gutes. Es ist erstaunlich, dass sich
selbst an Tagen, die wir als besonders stressig empfinden, etwas
Gutes finden ldasst und wir mit einem positiven Gefiihl in den
Tag starten konnen. Vielleicht werfen wir auch einen bewuss-
ten Blick zu unserem Partner und sind dankbar, dass er uns
begleitet und unterstiitzt oder umarmen unsere Kinder, mit
denen wir vielleicht die halbe Nacht um den Platz im Bett ge-
rangelt haben. Oder aber wir sind einfach dankbar dafir, dass
es uns gibt.

Blitzlichter in Regenbogenfarben

Voila! Schon haben wir uns selbst viele kleine positive Blitzlich-
ter geschaffen, indem wir die Menschen (und auch die Dinge) in
unserem Leben, nicht mehr als selbstverstandlich wahrnehmen.
Damit diese Sichtweise auf unser Leben zum Ritual wird, ist es
sinnvoll, uns taglich darin zu tiiben. Das kénnen wir zum Beispiel
auch nach dem Aufstehen umsetzen, wihrend wir unser Flasch-
chen Yakult trinken.

Yakult



Achtsames Morgenritual 5:

Mit Morgenseiten schreibend den Geist beruhigen

Wir wachen auf und die Gedanken be-
ginnen wie wild zu kreisen. Diese Be-
gebenheit wird liebevoll auch ,,Monkey
Mind* genannt. Das Ritual von soge-
nannten ,,Morgenseiten” kann unseren
Geist beruhigen und uns dabei helfen
wieder fokussierter zu werden. In die-
ser Form der Schreibmeditation laden
wir alles ab, das uns beschiftigt und viel-
leicht auch belastet. Klingt sehr einfach
und nach einer kraftvollen Art in den Tag
zu starten? Ist es auch.

Selbstreflexion durch
Schreiben

Wenn wir uns schon am Abend zuvor
unser schonstes Notizbuch und einen
Stift bereitlegen, konnen wir gleich be-
ginnen, denn geschrieben wird nach dem
Aufstehen. Julia Cameron, welche diese
Art der Selbstreflexion bekannt ge-
macht hat, empfiehlt mit der Hand zu
schreiben, natirlich sind aber auch Mor-
genseiten am Laptop oder Computer
nicht weniger wirkungsvoll. Besonders
schon wird dieses Ritual, wenn wir uns
eine nette Umgebung schaffen, indem
wir zum Beispiel eine Kerze anziinden
und ein Flaschchen Yakult bereitstellen,
das wir wahrenddessen trinken.

“Writing is like breathing,
it's possible to learn to do
it well, but the point is to
do it no matter what.”

Julia Cameron

Einfach drauflos
ohne Zensur

Die Morgenseiten selbst diirfen wir uns
wie einen Ablageplatz fiir all unsere Ge-
danken vorstellen. Sie helfen uns dabei,
gleich am Morgen alles abzuladen und
dabei Klarheit und Fokussierung zu er-
langen. Damit das funktioniert, ist es
besonders wichtig, dass wir uns nicht
selbst zensieren, sondern einfach drauf-
losschreiben. Der Beginn der Morgen-
seiten kann so aussehen: ,Ich bin miide,
obwohl ich gut geschlafen habe, komisch,
wie kann das sein? AuBerdem sind meine
FiiBe kalt. Habe ich etwa vergessen in
der Nacht das Fenster zu schlieBen? ...*.
Wichtig ist auch: Nach der dritten DIN
A4-Seite ist Schluss. Die geschriebenen
Seiten brauchen wir auch nicht mehr
durchzulesen. Wir klappen das Buch ein-
fach zu und wenden uns unserem nor-
malen Tagesablauf zu.

S
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5 Ideen fiir achtsame Blitz-Morgenrituale,

wenn wir eigentlich keine Zeit haben

Wir machen Pline, haben gute Vorsitze und was dann kommt, ist das wahre Leben. Eigentlich wollten wir friih aufstehen, uns
auf die Yoga-Matte schwingen, meditieren und in Ruhe friihstiicken. Das hat nicht geklappt? Deshalb brauchen wir aber noch
lange nicht auf unsere achtsamen Morgenrituale verzichten. Um gesunde Verhaltensweisen in unseren Alltag einzubinden, ist
vor allem eines angesagt: Pragmatismus und weniger Perfektion. Die Einstellung ,,ganz oder gar nicht” fiihrt gerade bei der
Einflihrung positiver Rituale nur bedingt zum Ziel. Im Gegenteil: Gerade kleine Schritte in die richtige Richtung ziehen lang-
fristige und positive Veranderungen nach sich. Deshalb haben wir 5 Ideen fiir Blitz-Morgenrituale gesammelt, die fiir einen

guten Start in den Tag sorgen, auch wenn es zeitlich mal eng wird.
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Eine kleine Strecke zu
FuB gehen

Schon zu Hause in Bewegung zu kommen ist natiirlich
optimal. Wenn das aus Zeitgriinden nicht moglich ist,
konnen wir eine Station friiher aussteigen oder das
Auto ein bisschen weiter wegparken, um zumindest
eine kleine Strecke zu FuB zu gehen. Das dauert nicht
so lange wie ein Workout, bringt uns aber trotzdem
in Schwung.
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Blitz-Friihstiick & Yakult acht-
sam trinken

Das Frihstiick lassen wir nur allzu gerne ausfallen,
wenn wir schnell aus dem Haus miissen. Damit wir
nicht mit leerem Magen unterwegs sind, konnen wir
stattdessen eine kleine Portion Obst essen und ein
Flaschchen Yakult achtsam trinken.
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Musik horen, die uns positiv stimmt

Auf dem Weg zur Arbeit
meditieren

Anstatt in den offentlichen Verkehrsmitteln am Smart-
phone auf Instagram & Co zu stobern, legen wir es zur
Seite, schlieBen die Augen (oder auch nicht) und
konzentrieren uns auf unseren Atem.
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Sammeln wofiir wir dankbar sind

Es regnet, wir sind auf dem Weg nach drauBen und der
Tag hat, aufgrund des engen Zeitfensters, schon stres-
sig angefangen. Gerade in solchen Situationen verges-
sen wir gerne, fiir wie viele Dinge wir eigentlich dank-
bar sein diirfen.Wenn wir in der U-Bahn oder im Auto
sitzen, kénnen wir anstatt zu griibeln, ein paar Dinge
sammeln woflir wir dankbar sind. Es ist erstaunlich wie
viel Positives uns dadurch bewusst wird.

Mit Musik geht alles besser ... oder nicht? Gerade wenn unsere Motivation fiir den Tag nicht besonders groB ist, konnen
ein oder zwei unserer Lieblingssongs die Laune heben. Am besten haben wir fiir den Notfall immer eine Playlist mit ,,Good

Vibes* auf dem Smartphone.

Yakult



