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» GUTE LAUNE Mit
einem Spaziergang an
der frischen Luft trotzt
man dem Winter-Blues -
aber Schal und Miitze
nicht vergessen! ===

|

Monch Haemin Sunim
weiB, wie man mit kieinen
Tricks sofort mehr
Freude am Leben hat

b Liebeskummer, Frus-
tration im Job oder ein-
fach nur Stress im All-
tag — oft sind es Dinge
wie diese, die unserem Gliick im
Weg stehen. Das dndert sich jetzt:
Denn mit Top-Autor und Zen-
Monch Haemin Sunim (43) aus
Siidkorea wird man gliicklich -
und das schon in einer Minute!
® Schutz, Frieden & Gesund-
heit: Suchen Sie sich 20 Men-
schen, egal welche. Das kann der
U-Bahn-Fahrer, ein Kollege oder
jemand aus der Familie sein.
Wiinschen Sie diesen Personen
ein gesundes, friedliches und be-
schiitztes Leben. Das muss noch
nicht mal ausgesprochen werden,
es reicht die Vorstellung im Kopf.
Auch wenn die Menschen es
dann nicht mitbekommen - Sie
selbst werden sich besser fiihlen.
® Bewusst atmen: Fiihlt man
sich niedergeschlagen, sollte man
sich bewusst auf die Atmung kon-
zentrieren. Einfach mal raus aus
dem , Aktivitats-Modus“ und rein
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Top-Autor und Zen-Meister

Haemin Sunim mdchte ein Wegweiser
sein und den Menschen zu mehr
Lebensfreude verhelfen. In seinem
Buch ,Die schonen Dinge siehst du
nur, wenn du langsam gehst* (Scorpio,
18 €) gibt er Tipps, wie man seinen
Problemen im Leben begegnen und
diese meistern kann. In acht Kapiteln
beschaftigt sich der Monch mit den
Themen :
Liebe, Be-
ziehungen
und Acht-
samkeit.

,ES macht
mich iiber-
gliicklich

zu helfen’,
so Sunim.

F nim

Die schacn Dil‘lg(’
siehst du nur. wenn du
langspun gehsi

in 1 Minute

in den , Seins-Modus“. Horen Sie
auf Thren Koérper und darauf, was
er sagt. Nach nur einer Minute
erscheinen die Probleme schon
nicht mehr so grof.

® Mehr lachen: ,Wenn Sie zehn
Sekunden haben, dann licheln
Sie einfach®, rat Haemin Sunim.
Denn wer lacht, ist im Hier und
Jetzt und mit seiner Umwelt ver-
bunden. Und fiir einen Moment
scheinen alle Sorgen vergessen.
@ Gefiihle beobachten: Oft ist
der erste Impuls, wenn ein nega-
tives Gefithl aufkommt, dieses
unter Kontrolle zu bringen und
zu unterdriicken. Doch der bes-
sere Weg ist es, ,sich mit den ei-
genen Gefithlen anzufreunden®,
so der Buddhist. ,Denken Sie
daran: Sie sind die grofe Stille,
die weiR, dass Gefiihle entstehen
und auch wieder verschwinden.”
® Mehr Ich-Zeit: Nehmen Sie
sich jeden Tag mindestens 15 Mi-
nuten, um einen Spaziergang an
der frischen Luft zu machen.
»Steigen Sie z.B. zwei Stationen
frither aus der U-Bahn aus und
laufen Sie den Rest zur Arbeit.”
Das verandert und verbessert
die Stimmung deutlich - und
man startet entspannt und voller
Freude in den neuen Tag.

Fotos: Erhard Priewe/Stefan Mikolon (8), Jump, PR (4)
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