ASTEYA

Yoga [raditionins
Modcerne tberscetzt




lch mOchte

dir Yoga so zuganglich wie mo
den Freiraum schaffen, alte W
interpretieren zu diirfen - sod
iiber die Grenzen der Matte hi
verstehen konnen.

Asteya bzw. "nicht stehlen" ist Te
Sutras, der wichtigsten Yoga-Prinzi

von Patanjali vor Jahrtausenden verfa

Du bist ein beschaftigtes Wesen, jongliers
vielen Hiite alle gleichzeitig und merkst am
des Tages bestimmt oft, dass dir die Zeit fiir dich
elbst gefehlt hat.

us diesem Grund schauen wir uns Asteya heute in
ombination mit unserem wichtigsten Gut an:
nserer Zeit.

Wie schaffen wir es also, uns weniger Zeit zu
stehlen?
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FILL YOUR OWN CU

Morgens ist die einzige Zeit d
deine Ruhe hast. Stell dir den W
frither (fir mich war das anfangs

nutz die Zeit fir DICH! Trink in

Tasse Kaffee, mach Yoga, atme oder

journal, geh spazieren. Es ist die Zeit, i
ht arbeiten musst, nicht deine Mails ¢
st oder fiir jemanden anders erreichbar se
t aulBer fiir dich. Zum Feierabend, d.h. nach
er Arbeit kann ich mich meist zu nichts
ktivem aufraffen, versacke auf der Couch
reffe mich lieber mit Freunden. Mach den
en zu deiner Zeit - aulBerdem liegt etwas

isches in der Luft bevor die Welt aufwacht.
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Gl SHET DONI

Schreib dir deine To-dos auf. |
unzdhlige, richtig? Welche schie
nach hinten? Die dicken, fetten,
Hab ich mir gedacht ;) Wir tendie
inge, die viel Zeit und Energie beans

s weg zu schieben und nur die vielen
digen. Die Kleinen bleiben aber i
Ib GET SHIT DONE!

de der Woche wirst du merken, dass es dir
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BOUNDARIES

Zieh dir selbst Grenzen und sei n
alle erreichbar!
Ich habe im Buch "Mehr Zeit - w
das Wichtigste konzentriert" von
Zerpatsky einen Satz gelesen, der

umgehauen hat:

"PRODUKTIVER ZU SEIN BEDEUTE
IE WICHTIGSTE ARBEIT ZU ERLEDI
EUTET LEDIGLICH, SCHNELLER AU
RITATEN ANDERER MENSCHEN ZU
IEREN."

ir uns Grenzen schaffen (ob im Job oder
haben wir irgendwann wieder Kraft fiir

eigenen kleinen Traume. Simpelster Trick,

immer & iiberall anwenden kannst: Tiiren
Ben und Zeit im Kalender fiir deine To-dos
cken - sichtbar fiir dein ganzes Team!
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LT T GO

Fiir die meisten von uns ist es sc
loszulassen (gerade fiir uns Perf
Wir miissen aber nicht immer in
tippen, wir diirfen auch mal abge
Starken und deine Schwachen und
to-dos von anderen Menschen mach

ist du selbststdndig? Dann schau in sa

tenbanken im Internet nach, denn es gi
tolle junge Studenten, die sich etwas
nen mochten und gliicklich sind, wenn sie
konnen.

angestellt - es wird aber zu viel? Schreib

ellenanzeige fiir einen Praktikanten und
deinen Vorgesetzten vor - glaub mir, es
von Stdrke seine Schwachen zu erkennen

or allem, Stop zu sagen, wenn es mal zu viel
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BRAINFOOD

Das ist sicher nichts neues fiir di
gesunde, ausgewogene Erndhrun
Stimmungsbooster plus wir krie
bisschen mehr erledigt mit dem
"Benzin".

Schau, dass dein Blutzuckerspieg
hinweg ausgeglichen bleibt und gr
haufig zu Junkfood und Schocki (di
immer in der Schublade liegt ;)) den
ommt es zu dem bekannten Crash, de

nnen: Der Blutzucker schiefdt in die HO
zt dann ab. Wir sind absolut miide und
noch klar denken.

ngt nach einem no-brainer, ist aber super
flir unser Gehirn: genug Wasser trinken!
du dehydriert bist, kannst du nicht klar

n, bist miide und es kann passieren, dass du
ilige Entscheidungen triffst. Prost!
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